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प्रथम श्रध्याय 
जीवनशक्ति की परिभाषा 


मलुष्य-जीवन की सब से बड़ी आकांक्षा है बलवान्‌ हाना। 
सहन-शक्ति तथा अधिक समय तक जीवित रहने की योग्यवा का 
नाम ही जीवनशक्ति है। उस शक्ति से मनुष्य के ज्ञानकेन्द्र 
और अंगेपांग सभी अधिक बलवान्‌ दवा जाते हैं। यदि किसी के 
शरीर में एक मनुष्य के योग्य कम से कम औसत बल न दा और 
उसकी ज्ञानेन्द्रियाँ तथा कर्मन्द्रियाँ एक दुसरी की संतोषजनक रूप 
से सहायता करती हुई कार्य न करती हों ता यह कद्दा जा सकता 
है कि उस मनुष्य में जीवनशक्ति नहीं है। जीवनशक्ति-युक्त होने 
का अर्थ है--शक्ति तथा सामथ्ये युक्त द्वोना, शरीर में स्फूर्तिदायक 
उस गुण का द्वाना, जिसके देखकर दूसरों का ईष्यो द्वे। इस 
प्रकार की जीवनशक्ति युक्त व्याक्त के विषय में यह कद्दा जा सकता 
है कि 'वह व्यक्ति जीवन के सभो कार्यों में अत्यन्त स्फूर्तिमय 
क्रियाएँ किया करता है।” वास्तव में जीवनशक्ति के जीवन, 
शक्ति अथवा सामथ्ये किसी भी नाम से क्‍यों न पुकारा जाय, 
वह अपने सामान्य रूपों में सभी के लिए आकषंक है। 

वास्तव में जीवनशक्ति-युक्त व्यक्ति का ही यथार्थ अथ में 
जीवित कहा जा सकता है। ऐसा जान पढ़ता है कि जीवनशक्ति- 
युक्त व्यक्ति के प्रत्येक अंग में जीवन की शक्तियाँ शक्ति, स्फूर्ति 
तथा जीवनापयाोगी अन्य गुणों का भर देती है। ऐसा व्यक्ति 
सभावत: ही उत्साही द्वाता है। उसमें प्रायः उच्च अभिलाषाएँ 
हुआ करती हैं, इसी कारण ऐसे व्यक्ति के अपने का में उल्लेख- 
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नीय सफलता मिला करती है। ऐसे व्यक्ति का अपने जीवन में 
बड़े-बड़े लाभ हुआ करते हैं । 
संसार में सफलता से बड़ी काई चोज़ नहीं है। सफलता 
प्राप्त करने की अभिलाषा प्रत्येक व्यक्ति को हाती है। बच्चे का 
आरंभिक जीवन में इसी लिए शिक्षा दी जाती है कि वह अपने 
भावों जीवन में सफलता प्राप्त कर सके । किन्तु यदि किसी बच्चे 
में जीवनशक्ति का अभाव होगा ता संभवत: वह अशिक्षित अथवा 
अल्पशिक्षित रहकर अपने भावो जीवन में सफलता प्राप्त नहीं कर 
सकेगा । तथ्य यह है कि जिस व्यक्ति में जीवनशक्ति नहीं द्वोती, 
उसमें किसी प्रकार की बुद्धि भी नहीं हाती । शरीर में जीवन- 
शक्ति के पूर्णतया विकसित हाने पर मन में जो-जे मनाभाव तथा 
विचार उत्पन्न होते हैं वह निश्चय ही उस शक्ति के अभाव में उत्पन्न 
हेनेवाले विचारों से बिलकुल भिन्न होते हैं। अनेक व्यक्तियों का 
विकास अधिक अवस्था प्राप्त कर लेने पर भी नहीं होता । उनकी 
शारीरिक दशा तथा शक्ति दानां हो अ्रविकसित रह जाती हैं। शारी- 
रिक विकास की इस त्रुटि का ही जीवनशक्ति का अधकचरापन 
अथवा अधूरापन समझना चाहिए। इसको दूसरे शब्दों में यों भी 
कहा जा सकता है कि उसमें पुरुषत्व अथवा ख्रीत्व का पूर्ण विकास 
हीं हे पाता। यद्यपि किसी व्यक्ति के व्यक्तित्व के इस प्रकार 
अपूर्ण रहने की यह बात बड़ी विचित्र जान पढ़ती है, किन्तु 
निष्पक्षता से तक करने पर इसकी यथाथता के प्रमाणित किया जा 
सकता है। तथ्य यह है कि जीवन को सफलता मुख्य रूप से उन 
बुद्धिमत्तापूर्ण प्रयत्नों पर निर्भर करती है, जे शारीरिक अंगों के 
अधिक से अधिक विकास के लिए प्रतिदिन किये जाते हैं । 
सागंश यह है कि यदि हम जावन के सबसे अधिक आनन्द- 
दायक भोग-उपभागों को प्राप्त करना चाहते हैं. ता हमारा प्राथमिक 
कर्तव्य यह है कि हम बलवाम और उत्तम मनुष्य अथवा स्वस्थ 
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और पूर्ण स्त्रीबने | अमेक व्यक्ति अद्ध॑जीवित रहते हुए द्दी जीवन 
के दिन बिता देते हैं। ऐसे व्यक्ति शारीरिक त्रुटियों के प्रायः 
शिकार बने रहते हैं। उनमें शारीरिक विकास के साथ दवानेवाली 
शक्ति का सदा ही अभाव बना रहता है। इसके अतिरिक्त 
शारीरिक शक्ति के नियमित रूप से उपयोग में आते रहने से उनका 
बढ़ी भारी थकावट भी चढ़ जातो है, शरीर के सभी विभिन्न अड्डों 
के पूर्ण दाने पर वह वास्तव में अत्यन्त आश्वयेजनक बन जाता 
है। शरीर में जीवन-शक्ति के अधिक दवाने से नई-नई कल्पनाएँ 
सूमत्ी रहती हैं, साहस और येग्यता बढ़ती है, हृदय में जीवन की 
नई संभावनाओं का संचार हेता है और उसमें महत्त्वाकांक्षाओं 
की आग भड़क जाती है। ऐसे व्यक्ति के लिए दैनिक क्तंव्यों के 
अत्यन्त महत्त्वपूर्ण काये भी क्रोड़ामात्र ही दवा जाते हैँ । 
अकर्मश्यता ते ऐसे व्यक्ति के लिए असंभव ही हैं। वह कतंव्य- 
'पालने में दिन भर उद्योग करता हुआ अनिवाये रूप से प्रतिदिन 
उन्नति करता रहता है। इस प्रकार का मनुष्य छोटे से बढ़ा द्वोता है, 
उन्नति करता है। और फिर उच्च आसन को प्राप्त करता है, वह 
निश्चय से ही संसार के ऊपर शासन करता है। 

क्या स्रायुओं में स्पन्दन करनेवाली इस प्रकार की जीवनशक्ति 
के बढ़ाया जा सकता है ९ क्या उत्साहहीन और निबल इन्द्रियों 
वाला भी इन शक्तियों को प्राप्त कर सकता है ९ यदि कोई व्यक्ति 
अभा तक उत्तम महिला अथवा पूर्ण मनुष्य नहीं बन सका है ते 
क्या वह भविष्य में इस असाधारण गुण का प्राप्त कर सकता है ९ 

इसमें कोई संदेह नहीं कि आवश्यक उद्योग करने से शारीरिक 
तथा मानसिक शक्तियों में बड़ा भारी परिवतेन हे सकता है। स्पन्दन 
करनेवाली इस शक्ति के अपनी प्रत्येक नाड़ी में गति करते हुए और 
आत्मा में शक्ति का संचार करते हुए स्वयं भो अनुभव किया जा 
सकता है। यदि आपमें उक्त शक्ति का अभाव है तो आप बुद्धिमत्ता- 
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पूण ढल्ज से काम में जुट जायें और इस बात का अनुभव करते 


रहें कि इस प्रकार की अलौकिक शक्ति रुच्च कोटि को शारीरिक 
योग्यता से ही प्राप्त द्वाती है। शरीर का बलवान होना अत्यन्त 
आवश्यक है। अत्यन्त अधिक बल प्राप्त करने की ही आवश्यकता 
नहों है, आप अपने को जितना ही अधिक बलवान्‌ अनुभव करते 
जायेंगे आपका अपने इप्सित कार्य में उतनी ही अधिक सफलता 
प्राप्त हाती जावेगी । सभी सफल व्यक्ति अत्यन्त उ्योगशील रहे हैं 
ओर द्वोते हैं। उनके कार्य जीवनशक्ति तथा सख्रायविक सामर्थ्य 
के उस रूप को प्रकट करत हैं जो उसी प्रकार कभी नहीं दबाई जा 
सकती, जिस प्रकार एंजिन की शक्ति का एक बार खोल देने से 
नहीं दबाया जा सकता | सफलता शक्ति के प्रभावपूर्ण एवं कार्यकारी 
गुण के कारण ही मिला करती है। यह सत्य है कि सफलता प्राप्त 
करन के लिए केवल शारीरिक याग्यता और शक्ति ही पर्याप्त न 
होकर उसमें अपन इष्ट काये के पूर्ण करने की योग्यता भी होनी 
चाहिए। वास्तव में इस योग्यता और जीवनशक्ति के बिना काई 
काये भी पूर्ण नहीं हो सकता। 
ज़िन्दादिली श्रथया ज्ीवनस्फूर्ति 

अब केवल ज़िदादिली ( जीवनस्फूर्ति ) नाम के गुण का ही 
ले लीजिए। यह गुण भी ईंश्वर-प्रदृत्त ही द्वाता है। जिसमें यह 
गुण होता है वह प्राय: दूसरों की इंष्यो का विषय बन जाता है। 
किसी व्यक्ति की आक्ृति चाहे जितनी बेडौल क्‍यों न हो-भले ही 
बह भद्दी हो--किन्तु यदि उसमें मुस्कराहट, जिन्दादिलो और बुद्धि 
मत्तापूर्ण व्यक्तित्व होता है तो उसकी ओर सभी के आकर्षित 
होना पड़ता है। दूसरी ओर काई व्यक्ति अत्यन्त सुन्दर होने पर 
भी--यदि जिन्दादिल नहीं है तो उसके 'झुष्क' और व्यर्थ समझा 
जाता है। ऐसे व्यक्तियों का जोवित भाषा में मृतक कहा जाता है। 
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यह कट्दा जा सकता है कि आकषंण और सभी आकषक गुणों 
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का जीवन की शक्तियों के उच्चतम विकास से घनिष्ट सम्बन्ध है। 
जिन्दादिली के बिना तो व्यक्तित्व कुछ रहता हो नहीं । हे 

अनेक व्यक्तियों का जीवन सारहीन होता है। दूसरे शब्दों में 
यह कहना चाहिए कि उनका निज का कुत अछ्तित्व ही नहीं हांता । 
उन्होंने कभी भी किसी आनन्ददायक क्षण का अनुभव नहीं किया 
होता । न कभी वह लानत-मलामत के अत्यधिक कष्टों का हो 
भोगे होते हैं। यह स्मरण रखने की बात है कि जिसमें अधिक 
आनन्द लेने की शक्ति होती है उसी में सहन करने की शक्ति भी 
होती है, यह बात भी स्मरण रखनो चाहिए कि आनन्द लेने और 
कष्ट सहन करने जैसे दो विरोधो गुणों को योग्यता ही मनुष्य के 
पूर्ण विकास के प्रकट करती है, ठण्डे मिज्ञाज वाले मलुष्य के पूर्ण 
चित्र के लिए हम एक सुअर का सुविधापूवंक अध्ययन कर सकते 
हैं; तो भी अनेक व्यक्ति ऐसे होते हैं, जिनमें जीवन को शक्तियाँ 
इस निरबल प्राणी के जितनी भी विकसित नहीं हुई होतीं । 

तब फिर जीवित, जीवनशक्ति-युक्त और जिदादिल ही क्‍यों न 
बना जावे ? सावधान, तेज, उद्योगी, उत्साही और महत्त्वाकांच्ची 
क्यों न बना जावे उन स्फूर्तिमय लेकेत्तर शक्तियों की पूर्ता प्रगट 
करती है कि दक्त व्यक्ति का शारोरिक विकास प्राय: पूर्णावस्था के 
आप्त कर चुका है। इस प्रकार को जोवनशक्तिवाले व्यक्तियों के लिये 
उनके जीवन में उन्नति के असंख्य अवसर प्राप्त हुआ करते हैं । 

जीवनशक्ति को प्राप्त किया जा सकता है-- 

किन्तु जिन व्यक्तियों में इस प्रकार को महत्त्वाकांज्ाएँ तथा 
उच्च अभिलाषाएँ कभी उत्पन्न नहीं हुई, जिनमें इन शक्तियां का 
एकदम अभाव है ओर जे इस प्रकार के आनन्द का जानते भी 
नहों--वे यह पूछ सकते हैं कि क्या इन अमूल्य शक्तियों का 
विकास किया जा सकता है ? क्या जीवनशक्ति की ये प्रभावशाली 
शक्तियाँ कुछ इने गिने व्यक्तियों के लिए हो होती हैं, अथवा उनके 
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काई भी व्यक्ति प्राप्त कर सकता है ? दूसरे शब्दों में, क्या उन 
शक्तियों का उत्पन्न अथवा विकसित किया जा सकता है ९ किन्तु 
उत्तर इन सबका विध्यात्मक ही हागा। इसके कुछ अपवाद भी 
है। सकते हैं। शारीरिक शक्ति के विकास की भी सोमा होती है, 
किन्तु ख्वस्थ ता अधिकांश व्यक्ति हो ही जाते हैं, जब तक जीवन है 
तब्र तक ते कम से कम साधारण स्वास्थ्य लाभ करने योग्य पयाप्त 
जोवनशक्ति का हाेना आवश्यक ही है। वास्तव में किसी ठोक 
मशीन का चलाने में जितनो शक्ति लगती है, बिगड़ी हुई के चलाने 
में उससे कहीं अधिक शक्ति लगतो है। यही बात शरीर और 
उसके अद्ञोपांज्नों के विषय में भी कही जा सकती है। अतएव 
यदि किसी व्यक्ति में जीवित रहने योग्य पयोप्त जीवनशक्ति है ता 
बह रोगी होने पर भी प्रकृति के कार्यो' का अनुसरण करने से 
निश्चय से स्वस्थ हे जावेगा । इस प्रकार के स्वास्थ्य से उसके 
शरीर और मन के इतना अधिक लाभ होगा कि उसका वर्णन 
नहीं किया सकता । 

इस पुस्तक की रचना का 5ह्द श्य ही पाठकों के अधिक से 
अधिक जीवनशक्ति और स्वास्थ्य की प्राप्ति में आनेवाली सम- 
स्याओं के सुलमाने में सहायता देना है । इस पुस्तक की शिक्षाओं 
के अनुसार काये करने, चुलिका ग्रन्थि (797०0 6]&॥0 ) के 
व्यायाम के ठीक-ठींक करने से, मेरुदंड के सीधा तथा दृढ़ करने, 
आहार-नलिका के ठीक करने तथा इस पुस्तक की दूसरी विधियों 
का अनुसरण करने से पाठकों का विश्वास हे जायगा कि जावन- 
शक्ति को प्राप्त करना वास्तव में अपूर्व लाभ है। मनुष्य का केवल 
जीवित रहन मात्र से संतुष्ट नहीं रहना चाहिए। यदि जीवन 
किसी योग्य है ता उसका शब्द के प्रत्येक अथ में उपयोग करना 
चाहिए। अपने शारीरिक गुणों का निमोण ते मनुष्य का 
प्राथमिक कतंव्य हाना चाहिए । 


द्वितीय श्रध्याय 


क्रियात्मक शक्ति ओर उसका रहस्य 


जिस शक्ति के कारण शरीर ठीक-ठीक काये करने के समथ द्वोता 
है. उसे जीवन शक्ति कहते हैं। जिस समय शरीर के सब्र अंग 
अपने-अपने कतव्य का संततेषजनक रूप से पालन करते हैं ते 
यह विश्वास किया जाता है कि शरौर में पयाप्त जीवनशक्ति है, 
अतएव यह निश्चयपूवेक कहा जा सकता है कि अंगों का ठीक- 
ठीक काये करना ही शक्ति का रहस्य है। 
पाचन- 

अंगों के कार्यों' में सब से अधिक महत्त्वपूर्ण काये पेट का है। 
रक्त निर्माणविधि का आरंभ यहीं से देता है। मनुष्य खय॑ 
भी रक्तपुंज रूप ही है। अतएव इस काये का महत्त्व शरीर में 
सबसे अधिक है। यदि पाचनकाये ठीक-ठीक द्वोता रहे तथा 
जीवन, सास्थ्य और बल बढ़ानेवाले तत्तों में पयोष्त रक्त पहुँचता 
रहे तो कहना चाहिए कि पेट का कार्य ठीक ठीक हे। रहा है। 
अतएव जावनशक्ति के निमोण में इस अंग का बलवान्‌ द्वोना 
अत्यन्त आवश्यक है। 

इस रक्त-निमोण के काये का पेट के पश्चात्‌ छोटी आँत करती 
रहतो है, छोटी आँत में ऐसा बहुत सा पौष्टिक तत्त्व एकत्र रहता 
है, जो जीवन के लिए आवश्यक होता है। रक्त का इसी स्थान 
से पोषण प्राप्त हेता है। और यहीं से वह पोषक तत्त्व लेकर 
फुफ्फुस, हृदय तथा सम्पूर्ण शरीर में पहुँचाता है। यदि किसी 
व्यक्ति की आँते ठीक काये न करे ते उसमें उच्च कोटि की जीवन- 
शक्तिनहीं हे सकती । शरीर फी सम्पूर्ण पाचन-प्रणाली के सुगमता 
से समझने के लिए उसकी उपसा शक्ति उत्पन्न करनेवाले उस 
ज्वलनयंत्र से दी जा सकती है, जिससे एंजिन अपना काये करता है। 
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ह्द्द्य 

पाचनक्रिया के पश्चात्‌ हृदय का काये भी कम महत्त्वपूर्ण नहीं 
है। यह समममा जाता है कि शरोर में सब से अधिक जीवन- 
शक्ति इसी अंग में हाती है। वास्तव में उस अंग के जीवन का 
केन्द्र समका जाता है। यद्यपि जीवन का वास्तविक केन्द्र मस्तिष्क 
ओर नाड़ीचक्र को सममा जाता है, किन्तु पोथियों की आश्चर्व- 
जनक पिचकारी होने के कारण हृदय की डपस्थिति सारे शरीर के 
लिये अनिवाय है। इसके अतिरिक्त उसमें जीवन शक्ति भी अत्यधिक 
होती है। अतएवं संसार सब से अधिक महत्त्वपूर्ण अंग उसी 
के समभता है। यदि हृदय अपने कार्य के कुछ क्षणों के लिए 
भी बन्द कर दे ता जीवन उसी समय समाप्त देकर शरीर निर्जीब 
है। जावे। अतएव बलवान्‌ पेट की अपेक्षा बलवान्‌ हृदय कहीं 
अधिक महत्त्वपूर्ण है, किन्तु यहाँ यह बात भी स्मरण रखनी चाहिए 
कि हृदय की शक्ति भी बहुत कुछ बलवान्‌ पेट के सहयोग पर अथवा 
कम से कम भेजन के ठीक-ठीक पचने पर ही निर्भर है; क्योंकि 
हृदय को पेशियाँ और तन्तु भो-शरीर के अन्य अंगों के समान 
रक्त से ही पलते हैं, रक्त के जीवनदायक और जीवनधारक गुण 
भेजन पर निभर करते हैं। भेजन पर प्रथम पेट में रासायनिक 
क्रिया हातो है, फिर शरीर के सेल उसके शरीर के सब भागों के 
उपयाग योग्य बना देते हें। हृदय वास्तव में एक आश्चर्यजनक 
अंग है। यह ऐसी पेशियों का बना द्वाता है, जो कभी अराम 
नहीं करतीं, यह जन्म भर रात-दिन बराबर काम करता रहता है। 

फुफ्फुश 

जीवन को पुष्ट करने तथा स्वास्थ्य का उत्तम करने में फुफ्फुसां 
के काये का भी छोटा नहीं समक्ा जा सकता। फुफ्कुसों के कार्य 
का शरीर के प्रत्येक दूसरे भाग पर तात्कालिक तथा जीवनशक्ति- 
दायक प्रभाव पड़ता है। फुफ्कुसों के द्वारा ही हम उस ओषजन 
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( आक्सीजन ) के प्रहए करते हैं, जिसके बिना हम एक क्षण भी 
जीवित नहीं रह सकते । फुफ्कुसों के द्वारा ही शरीर में से कार- 
श्षेनिक ऐसिड गैस निकलता है। यदि शरीर में से कारवानिक 
ऐसिड गैस निरंतर अगैर ठीक-ठीक न निकलता रहे ता हमारे तन्तु 
घुट जावे' और इस प्रकार विषाक्त हा जांबे' कि सभी सेलें का 
कार्य और शरीर-काये अचानक बन्द दवा जावे। यदि फुफ्फुस 
सब प्रकार से ठीक और स्वस्थ दें। ता उनमें ओषजन खुब आता 
है और उनमें से कारवानिक ऐसिड गैस ख़ूब निकलता है। इस 
कारवेनिक ऐसिड गैस को प्राणिशरीर-रूपी एचिन का घुआँ 
कह सकते हैं। शरीर के अनेक कार्यों में से श्वास एक ऐसा 
कार्य है, जिसका सदा हते रहना 'आवश्यक है। श्वास का कार्य 
इतना महत्त्वपूर्ण है कि जीवन-शक्ति के निमोण में इस पर विशेष 
ध्यान देने की आवश्यकता है । 
गुर्दे 

शरीर की गन्दगी के निकाल कर उसको स्वच्छ करने के काये 
में फुफ्फुसों के अतिरिक्त गुर्दों' ( बुक ) का भी स्थान है। गु्द 
एक अन्य प्रकार की विषैली गन्दगी के निकालते हैं । जिस प्रकार 
फुफ्फु्सों के अपना काये बन्द कर देने का उसी क्षण अत्यन्त भयंकर 
प्रभाव द्वोता है उसी प्रकार गुर्दों' के अपूर्ण काये करने का तात्कालिक 
अ्रभाव इतना भयंकर नहीं होता । किन्तु इतना द्वाने पर भी गुर्दों 
का ठीक कार्य करना कम महत्त्वपूर्ण नहीं है। यदि शरीर के 
अन्दर से इस प्रकार निकलते रहनेवाले विषों के शरीर में से न 
निकलने दिया जावे और वह शरीर के अन्दर इकट्ठा हे! जावे' 
सा शरीर उनके कारण उसी प्रकार विषाक्त हा जाता है, जिस 
प्रकार किसी बाहिर के विष से ता है। यदि गुर्दे पयोप्त काये न 
करें ता वह विष शरीर में ही रह जाता है। उस समय शरीर में ऐसे 
भयंकर रोग उत्पन्न हे। जाते हैं कि यदि उनकी चिकित्सा न की जावे 
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ते उसका परिणाम शरीर के ऊपर भयंकर हा । अतएव स्वास्थ्य के 
लिये यह आवश्यक है कि गुद बलवान्‌ और कार्यशील हों । इतना 
ही नहीं, वरन्‌ वे अपना काये अधिक से अधिक पूणता से करे । 
चरम 

गुर्दो' और फुफ्फुसों के काये की अपेक्षा चम का मल का निका- 
लने का कारये कम महत्त्वपूर्ण नहीं है। चमम भी अनेक काये करता 
है। यह हमारी इन्द्रियों में से एक है। स्पशे-इन्द्रिय का स्थान चक्ु 
और अ्रवरोन्द्रिय से कम महत्त्वपूण नहीं है, यह शरीर की रक्षा के 
काये के अतिरिक्त उसमें से मल को बाहिर निकालने का काय भी 
करता है। यदि चर्म-छिद्रों के कई घण्टे तक बन्द रखा जावे ते 

मनुष्य की मृत्यु हो जावे । यह कहा जा सकता है कि वास्तव में 

हम चम के द्वारा श्वास लेते हैं । 

मल निकलने के इन सभी कार्यों का महत्त्व इसी बात से प्रकट 
है कि शरीर में से ये जितने ही अधिक ठीक निकलेंगे जीवनशक्ति 
उतनी ही अधिक बढ़ेगी । मल शरीर के अन्दर बराबर बनते रहते हैं; 
इनके लगातार निकलते रहने पर ही शुद्ध रक्त का बनना संभव है। 
यदि यह मल शरीर में से अल्प मात्रा में निकले' ता रक्त दूषित 
एवं विषाक्त हा जाता है, जिसके परिणामस्वरूप स्वास्थ्य, जीवनशक्ति 
और यहाँ तक कि जीवन भी नष्ट दवा जाता है। स्वास्थ्य पूर्ण 
रूप से शुद्ध रक्त पर ही निभर है। रक्त जिस प्रकार पाचनक्रिया 
द्वारा प्राप्त नि्मोण-सामग्री ( रस ) पर निर्भर है उसी प्रकोर मलों 
के ठीक तौर से बिना रुके हुए निकलने पर भी निर्भर है। 

यकृत्‌ 

यक्ृत्‌ ( जिगर ) शरीर में सबसे बड़ी ग्रन्थि ( 6] ) है। 
यह अनेक काये करता है। पाचनक्रिया में अत्यन्त महत्त्वपूण 
कार्य करनेवाले पित्त का यही बनाता है। इसके अतिरिक्त यह 
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आहार के इस प्रकार का बना देता है कि वह शरीर भर के 
तन्तुओं के काम आ सके । उदाहरणाथ, तन्तुओं के आहार का 
प्रहण करने में सहायता देनेवाले ऐस्बुमेन ( 80प700॥ ) मिश्रित 
भजन में रासायनिक परिवर्तन यकृत्‌ हो करता है। शरीर के 
अन्दर की श्करा में अनेक प्रकार के रासायनिक परिवर्तन करने 
में भी यकृत का बढ़ा भाग रहता है। इसके अतिरिक्त शरीर के 
अन्दर हूटे हुए तन्तुओं के बाहिर निकालने जैसे महत्त्वपूण काये 
के भी यक्ृत्‌ ही करता है। यद्द उस मृतक पदार्थ के इस प्रकार 
का बना देता है कि वह बृकों ( गुर्दों) के द्वारा रक्त में से छन 
जावे। यदि यकृत अपने काये के संतोषजनक रूप से न करे तो 
पाचनक्रिया और शरीर की कार्यक्षमता दोनों ही उलट जावे' तथा 
शरीर के अन्दर यूरिक ऐसिड के भर जाने से गठिया, नसें का 
दर्द, रक्त-संचार के देष तथा दूसरे रोग द्वा जाबे। शरीर 
साधारणतया तभी स्वस्थ रह सकता है जब यक्षत्‌ दूसरे प्रधान 
अझ्ों के सहयोग से लगातार ठीक काम करता रहे। छोमग्रन्थि 
( ?थ॥९०/९०४ ) , तिल्ली, चुलिका ग्रन्थि ( 7॥9700 ) तथा 
अन्य अद्नों के विषय में भी यही कहा जा सकता है। वास्तव में 
इन सब भिन्न भागों और कार्यों के समृह का नाम ही शरीर है। 
यदि उन सब में ही कार्येक्षमता और शक्ति न दवा और वे एक 
साथ मिलकर काम न कर सके तो अन्‍्योन्याश्रित अड्डों में से एक 
भी अपना काये न कर सके और शरीर रोगी हे जावे। यदि 
ठीक ठीक तुलना की जावे तो पट्टों के बल की अपेक्षा आन्तरिक 
अंगों की शक्ति अधिक महत्त्वपूर्ण होती है। 

अतएव, अब प्रश्न यह उपस्थित हाता है कि इस आन्तरिक 
का्े की शक्ति के किस प्रकार बनाया जावे ९ क्‍या हमारे अंगों 
से अधिक सनन्‍्तोष-जनक रूप से काम लिया जा सकता है ९ हम 
उनसे अधिक उत्तम काये किस प्रकार ले सकते हैं ९ 
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इस ग्रन्थ के अगले अध्यायों में बतलाया जावेगा कि शरेर 
के प्रधान प्रधान अंगों के किस प्रकार अधिक बलिए बनाया जा 
सकता है और किस प्रकार उन सबके परिणांम-स्वरूप शगेर की 
जीवनशक्ति के बढ़ाया जा सकता है। यह सत्य है कि पट्टों 
को बाह्य शक्ति को अपेक्षा आन्‍्तरिक शक्ति अधिक महत्त्वपूर्ण है, 
किन्तु तथ्य यह है कि यह दोनों प्रकार की शक्तियाँ एक साथ ही 
प्राप्त की जा सऊतो हैं| यह साधारण नियम है कि पट्टों की शक्ति 
बढ़ने के साथ ही साथ आन्तरिक शक्ति भी बढ़ती है। व्यायाम 
के प्रभाव से रक्त शुद्ध होता है, सभी आन्तरिक शड़ों में फर्ती 
आती है, अन्त्िं भाग के शक्ति मिलतो है और साथ ही पढ्टे भी 
पुष्ट हो जाते हैं। पट्टों के निर्बल हो जाने का अथ है अह्ढों 
का अत्यधिक निबेल हो जाना, पूर्णतया जीवित रहने और नि:सीम 
जीवन-शक्ति के स्वामित्व का आनन्द लेने के लिए यह आवश्यक 
है कि पटूँ और आल्तरिक भांग दोनों ही फुर्ती से काम करे । 
शरीर के इन सभी कार्यों के विषय में प्राकृतिक आवश्यकताओं 
अथवा प्राकृतिक नियमें। का अक्षरशः पालन करना चाहिए । क्योंकि 
केवल इसी प्रकार जीवन और स्वास्थ्य अच्छी दशा में रह सकते हैं । 

शरीर एक यन्त्र ( मशीन ) के समान है। ५ फिर इस मशीन 
का मज़बूत-यथासम्भव अधिक से अधिक पूरा क्‍यों न बनाया 
जाबे ? इसकी पूणता में ही सब बाते' आ जाती हैं। यदि 
किसी के पास एक एंजिन, मेटर साइकिल, सीने अथवा छापने की 
मशीन हो ओर वह खराब काम करने लगे तो उसके बदल कर 
नई मशीन लानी पड़ती है। कभी-कभी तो उस पुरानी के स्थान 
में नई मशीन लाने के लिए बड़ी भारी रक्तम खच करनी पढ़ती है। 
किन्तु यदि हमारा शरीर अपूर्ण, निबंल और मैला हे जाबे तथा 
उसके ऊपर शरोर को जींणोवस्था के कारण व्यर्थ की गन्दगी जमा 
हो जावे तो भी हम पूर्णतया सन्तुष्ट नहीं होते। हम प्रति दिन 
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और प्रति वर्ष उस शरीर से बराबर काम लेते रहते हैं. और फभी 
उसके बदलने की बात नहीं साचते। किन्तु शरीर के सम्बन्ध 
में भी क्‍यों न किसी दूसरी मश्लीन के ही समान विचार किया जावे। 
मनुष्य के जीवित रखनेवाला उसका शरीर ही है। यदि यह 
यंत्र कम काम करने लगे ता एक नया एंजिन, नया छापाखाना 
अथवा नह सीने की मशीन लेने की अपेक्षा एक अधिक अच्छा 
शरीर प्राप्त करना अधिक महत्त्वपूणं है। अंतर केवल यह्‌ है कि 
एक उत्तम शरीर-्यंत्र को प्राप्त करना मलुष्य की शक्ति में ही है। 
वह स्वय' अपने शरीर का चाहे जितना उत्तम बना सकता है । 
मनुष्य अपने शरीर की मरम्मत कर सकता है, उसमें जीवन-शक्ति 
बढ़ा सकता है, काम करनेवाले अंगों के बलवान्‌ कर सकता है्‌ 
और उसके अधिक पूर्ण तथा योग्य बना सकता है। मलुष्य 
अपने शरीर के उच्च शक्तिवाली ऐसी मशीन बना सकता है, जे 
उसके इच्छामुसार किसी कार्य के करने के लिए वास्तव में अमूल्य 
हे । मलुष्य अपने निबेल शरीर के बलवान्‌ बनाकर उस 
अत्यूधिक जीवनशक्ति का आनंद ले सकता है जिसके बिना जीवन 
व्यथ है जाता है। 


तृतीय श्रध्याय 


आसन अथवा शरीर की यथार्थ स्थिति 
शरीर के ठीक करने में सबसे अधिक महत्त्वपूर्ण ठोक-ठीक खड़े 
होना और बैठना है। संसार के प्राणियों में सीधे चलनेवाला 
प्राणी केवल मनुष्य ही है। केवल वही एक ऐसा प्राणी है, जिसका 
मेरुदंड ( रीढ़ की हड्डी ) इद्धावस्था में आगे के भुक जाता है। 
मनुष्य के शिर का मुक जाना निराशा का चिह् है। बृद्धावस्था में 
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मानसिक निरबलता के कारण सिर मुक जाया करता है। सिर के 
भुक जाने से सारे शरीर का हानि पहुँचती है। 
मेरुदंड को सीधा रखना 

इस बात को घ्मरण रखना चाहिए कि मेरुदंड के सदा सीधा 
रखा जावे। प्रत्येक मनुष्य का यह उद्योग प्रति दिन करना चाहिए 
कि उसका मेरुदंड यथासंभव अधिक से अधिक सोंधा रहे। 
कुसी पर बैठते हुए भी सीधे ही बैठना चाहिए । उस समय सिर 
पीछे का तथा ठोड़ी अन्दर का रहनी चाहिए। टहलते समय 
अथवा खड़े हे।ने पर भी इसी नियम का पालन करना चाहिए। 
मेरुदंड के जितना ही अधिक सीधा किया जा सकेगा, स्वास्थ्य 
उतना ही अधिक उत्तम रहेगा। यह अवश्य है कि कभी-कभी 
इसके लिए पर्याप्त ताने एवं कटाक्ष सहन करने पढ़ते हैं । 

यह आगे चलकर दिखलाया जावेगा कि कंधों के पीछे करने 
तथा सीने के आगे करने के लिये काई असाधारण उद्योग करने 
की आवश्यकता नहीं है। केवल ठोड़ी ( चिबुक ) के अन्दर, 
नीचे अथवा पीछे की ओर रखने का ध्यान रखने मात्र से ही 
काम पूरा हा जावेगा। सीना और कन्धे स्वाभाविक रूप से 
ख्तरयं ठोक हो जावेंगे। इस बात का ध्यान रखना चाहिए कि 
ठोड़ी अन्दर, नीचे और पीछे के रहे, केवल इतने काम से ही 
सारा कार्य स्वयमेव हा जावेगा, उस समय सीना और कन्धे 
स्वाभाविक रूप से ही ठीक हो। जावे गे। 

यह बात स्मरण रखनी चाहिए कि इस स्थितिका शारीरिक 
आर मानसिक क्रियाओं पर बढ़ा भारी प्रभाव पड़ेगा। मन पर 
ते इसका असाधारण प्रभाव पड़ता है। इससे तकशक्ति तीत्र 
द्वाती है, मस्तिष्क में से मकड़ी के जाले के समान उलभरने' डालने- 
वाले विचार दूर द्वे। जाते हैं और साहस में पयाप्त वृद्धि होती है । 
भयभीत मलुष्य अपने सिर के नीचे लटका लेता है। निर्भेय 
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मनुष्य का सिर सदा डुचा रहता है। वह संसार के मुंह की 
ओर देखता है। यदि केई निर्भय मनुष्य नीचे का सिर लटकाकर 
शरीर के केपाते हुए किसी भयभीत मलुष्य की नक़ल उतारे ता 
उसके तुरन्त ही पता लग जावेगा कि उस पर उस स्थिति के कारण 
उत्पन्न हुए भावों का गद्दरा प्रभाव पढ़ रहा है। वह बहुत शीघ्र 
भयभीत द्वो उठेगा । मलुष्य-शरीर की स्थिति का उसके मानसिक 
भावों पर इतना प्रभाव पड़ता है कि आत्म-विश्वास अथवा 
बिश्वासाभाव के प्रश्न के प्राय: सिर के ऊपर अथवा नीचे करके 
* हल किया जा सकता है। सिर के ऊपर रखने से विश्वास केवल 
प्रकट ही नहीं द्वाता वर्न्‌ विकसित भी होता है। इसमें काई 
संदेह नहीं कि बड़े-बढ़े मनेविज्ञानिक तथा आचार-निमोण के ग्रन्थों 
के लेखक इस विषय को पर्याप्त रूप से सममे हुए नहीं होते । जिस 
समय आपका साहस छूटता हे। उस समय हिम्मत बाँधने का सबसे 
अच्छा उपाय शरीर को पूर्वोक्त प्रकार से तान लेना है। शरीर 
के इस प्रकार तानने से आपका मन भी तन जावेगा । इस 
विषय में उद्योग करके देखना चाहिए। 
इस प्रकार मेरुदंड के सीधा रखने का निश्चित शारीरिक 
परिणाम द्वाता है। मेरुदंड की रचना कुछ इस प्रकार की है 
कि यदि वह सीधा रहे तो इस केन्द्रीय स्थान से शरीर के सब 
भागों के जानेवाली महत्त्वपूर्ण नाड़ियाँ अपने काये के अधिक 
पूणंता से करती हैं। जहाँ कहीं भो इन नाड़्यों पर दबाव पड़ता 
है, इनके पूर्णतया काये करने में बाधा पड़ती दै। जिस अद् के 
काये में बाधा पढ़ती है वह्‌ मंद गति तथा तदस्थता से काये 
करता है। वास्तव में तो अस्थि चिकित्सा-विज्ञान वालों तथा 
हाथ पैर की चिकित्सा करनेवालों का सारे का सारा विज्ञान 
ही मेरुदंड के ठोक सीधा रहने तथा उसके दोषों के दूर करने 
पर निमभेर है। 
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मेरुदंड के सीधा रहने से शरीर के मुख्य अब्लों पर बड़ा भारी 
पौष्टिक प्रभाव पड़ता है। शरीर के सोधा रहने से सीना पूर्ण, गाल 
और कुछ-कुछ फेल जाता है, जिससे हृदय और फुफ्फुप्तों का बहुत 
सा स्थान मिल जाता है। इस क्रिया से इतनी अधिक जीवनशक्ति 
बढ़ती है कि जितनी सीने के चौड़ा करने वाले आसन से भी नहीं. 
बढ़ती। आमाशय, यकृत्‌ , तिह्ली, क्लेमप्रन्थि ( ?&076७8 ) 
और आँते' आदि सभी अंग भिंच जाते हैं। किन्तु शरीर के सीधा 
रहने पर यह सब अंग ऊपर के खिंचकर अपनी स्वाभाविक दशा 
में दे जाते हैं; जिससे ये अंग पहिले से अच्छा काम करते हैं 
और शरीर में फुर्ती भी अधिक हो जाती है। ख्त्रियों के विषय 
में यह बात अत्यन्त महत्त्वपूर्ण है। इन सब बातों से मेरुदंड के 
सीधे रहने के महत्त्व का अच्छा पता चनता है। 

हानिप्रद आसन 

जिस प्रकार हम प्राय: बैठा करते हैं. उससे शरीर के स्वास्थ्य 
केा लाभ ते क्या उल्टे हानि पहुँचती है। हम प्रायः आगे का भुक- 
कर बैठा करते हैं; मेरुदंड के ता पयोप्त मात्रा में तिरका कर लेते 
हैं; जिससे हमारे कन्घे गाल हा जाया करते हैं। बैठते समय 
मेरुदंड के यथासंभव अधिक से अधिक सीधा रखना चाहिए। 
शिर सारे शरीर की स्थिति के निश्चित कर देता है। यदि शिर 
मुक़ा ह्वाता है ता शरीर भी भुक जाता है अथवा यदि शिर सीधा 
हवाता है ता शरीर और मेरुदंड भी सीधे ही होते हैं। ठोड़ी के 
यथासंभव अधिक से अधिक अन्दर, नोचे और पीछे के रखना 
चाहिए। इस बात से इनकार नहीं किया जा सकता कि 
साधारण कुर्सी,पर बैठते हुए शरीर के| इस प्रकार रखना प्रायः 
असंभव हेता है | 

आरामकुर्सी पर ठींक-ठीक बैठने के लिये असाधारण उद्योग 
करना पड़ता है। इस प्रकार के फर्नीचर के वस्नों के समान शरीर 


तृतोय अध्याय २१ 


के माप का बनवाना चाहिए । कुर्सी की पीठ बैठनेवाले की पीठ 
के ठोक बराबर होनी चाहिए; उसका बैठनेवाले के मेरुदंड के 
अनुमानित आकार का होना आवश्यक है। यदि कुर्सी की पीठ 
इस प्रकार की न बनाई जा सके तो उसके कमर के भाग का काट 
डालना चाहिए। इस प्रकार की नीचो कमरवाली कुर्सी पर बिना 
किसी विशेष असुविधा के ठोक-ठीक सीधां बैठा जा सकेगा | 

पृथ्वी पर बैठकर काम करनेवालों के प्रायः कमर मुकाकर 
काम करने की आदत पढ़ जाती है" ऐसे व्यक्ति यदि कुर्सी पर 
भी बैठते हैं ता प्रायः आगे का मुक जाते हैं, अथवा पीछे के 
ढुलक पढ़ते हैं और अपनी टाँगों के सिकाड़कर कुर्सी पर ही रख 
लेते हैं । कुर्ती पर बैठने के अभ्यासी भी कुर्सी की रचना ठीक न 
होने से ठीक-ठीक नहीं बैठ सकते । कुर्सी की पीठ मनुष्य की पीठ के 
बराबर नहीं देती और न वह कुर्सी के बैठने के स्थान से समकाण 
पर ही द्वोती है। 

प्रायः मनुष्य पीछे के मुक्ो हुई कुर्सी पर बैठना क्यों पसंद 
करते हैं? अपने पैरों को किसी छेटी मेज़ पर बिना रखे भो वे 
पीछे के भुकी हुई कुर्सी पर बैठना अधिक पसंद करते हैं। इस 
प्रकार की कुर्सी को आराम देनेवाली क्‍यों समझा जाता है ? इस 
का कारण यह है कि मनुष्य के अपनी पीठ पीछे के करके बैठने 
में सहारे से आराम मिलता दै, इस प्रकार की कुर्सियों पर मनुष्य 
का अपने बाम के स्वयं थामे नहीं रखना पड़ता, शरीर का सारा 
बाक इन कु्सियों के पीछे के भाग पर पड़ जाता है। किन्तु 
वास्तव में इस प्रकार बैठने से भी मेरुदंड सीधा नहीं रहता। इस 
प्रकार आराम करके भो यथासंभव शीघ्र से शीघ्र मेरुदंड के सीधा 
कर लेना चाहिए। 


चतुर्थ श्रध्याय 


वीय और णीवनशक्ति के साधनों के बलिप्ठ करना 


बतंमान युग पगद्‌ंडियों का युग है। आराज बड़े-बड़े चकरदार 
मार्गों का :छाड़कर नये-नये सीधे-सीधे मांगे निकाले जा रहे हैं। 
विद्या, व्यापार तथा स्वास्थ्य आदि के विषय में भी इसी प्रकार के 
सुगम और सीधे मार्गों का अन्वेषण किया जा रहा है। आज 
किसी काये के करने के किसी भी चक्तदार साधन के पसंद नहीं 
किया जाता । यदि आप जोवनशक्ति और उसके सहगामी गुण 
जिदादिली, शक्ति तथा उत्साह को प्राप्त करना चाहते हैं ता निः्चय 
ही आप ऐसे मागे का जानना चाहेंगे जे निश्चित रूप से कम 
समय में उद्द श्य की प्राप्ति करा दे । 

चुल्निकाग्रन्थि 

वैज्ञानिकों ने शरीरविज्ञान के रहस्यों की खाज करते हुए पता 
लगाया है कि चुलिकाग्रन्थि (797०0 8]&70 ) का कुछ 
विचित्र प्रकार से वीये और पुरुषत्व पर असाधारण प्रभाव पड़ता 
है। यह रहस्यपूर्ण प्रन्थि गदंन के सामने के उठे हुए भाग और 
सोने की अस्थि के ठीक बीच में होती है। गले में यह सब ओर 
के हेती है। इसका आकार तितली के पढ्ढों के जैसा और 
चपटा होता है। बीच में यह अत्यन्त पतले ढुकड़ां से जुड़ी 
हाती है। इस ग्रन्थि में प्रणालों नहीं द्वाती। इस ग्रन्थि का 
स्लाव पहिले लसीका ( ,977॥ ) में मिलकर फिर रक्त में 
मिल जाता है। 

यद्यपि इस छाटे से अद्ज के कार्यों का अभी तक ठीक-ठीक 
पता नहीं चला है; किन्तु इसके विषय में यह बात पूर्णतया निश्चित 
है कि इसका स्वास्थ्य पर गहरा प्रभाव पड़ता है। इसके बिना 


चतुर्थ अष्याय २३ 


शरीर का स्वास्थ्यकर विकास नहीं हे सकता । बच्चों में चुलिरा 
प्रन्थि का पूर्ण विकास न होने से एक प्रकार का पागलपन, या 
शारोरिक विकार दवा जाता है और अद्गज वेडौल हे। जाते हैं । 
बढ़ी आयु में भी इसके कारण शरीर में अनेक रोग दे। जाते हैं । 
इस ग्रन्थि के कारण गला तो प्राय: फूल जाता है, कभी-कभी इसके 
कारण रोग को :दशा इतनों भयंकर हे जाती है कि उसमें 
हृदय की अत्यधिक धड़कन, नाड़ो-विकति और नेत्र-विक्ृति 
तक द्वे। जाती है । 

कुछ विद्वानों का विचार है. कि चुलिकाग्रन्थि का इस नाइ- 
ट्राजन मिश्रित भेजन के स्नाव से भी सम्बन्ध है, क्योंकि इस 
प्रन्थि के रोगों को दशा में मांस तथा अधिक प्रोटीनवाली वस्तुएँ 
बड़ी हानि पहुँचातो हैं। यदि किसी कुत्त की चुलिका प्रन्थि 
निकलवा दो जाती है ते मांस के भोजन से वह कुछ ही दिनों में 
भर जाते हुए देखा गया है, डिन्तु यदि उसके कम प्रोटीनवाला 
भोजन दया जाता है ते वह अधिक दिन तक जी जाता है, चुलिका 
ग्रन्थ के रोगी प्राय: दूध पर अच्छी तरह रह सकते हैं । 

इस विषय के कुछ विद्वान्‌ इस परिणाम पर पहुँचे हैं कि 
चुलिका ग्रन्थ का काये प्रोटोनवाले भेजन के बिगड़ने से बने हुए 
विषैले पदाथे का नष्ट करना है। कुछ लोगों का विश्वास है कि 
यह शराब तथा अन्य विषैलो औषधियां से भी शरोर को रक्षा 
करता है। यह भी निमश्वय किया गया है कि शरीर में कम 
आयोडीन वाल भेजन के जाने पर इस प्रन्थि पर विशेष प्रभाव 
पड़ता है और उस समय यह स्वयं हो आयेडीन के बनाती है। 
चिकित्सकों का विश्वास है कि इस प्रन्थि के रोगों में चुड्िकर सार 
(7%ए7०ंत ०४५०७४८६ ) से बड़ा भारी लाभ द्वोता है। इस 
यह सार शगर का वही पदार्थ देता है, जे स्वस्थ दशा में इस 
ग्रन्थि स मिलता है । 


२४ जीवनशक्ति का विकास 


इस छोटे से महत्त्वपूर्ण अन्जः का काये कुछ भी क्‍यों न हवा, 
यह बात निग्रित है कि यह स्वास्थ्य के लिए अत्यन्त महत्त्वपूर्ण 
हाती है। पुरुषत्व, शारीरिक और मानसिक शक्ति पर ता इसका 
असाधारण प्रभाव पड़ता है। इस ग्रन्थि के इतने महत्त्वपूर कार्यों 
के कारण ही स्वास्थ्यविज्ञान के विद्वानां का ध्यान इसकी ओर 
विशेष रूप से गया। उन्होंने बिचार किया कि काई ऐसा उपाय 
निकालना चाहिए जिससे यह अधिक शक्तिशाली हाकर अपन 
काय का अधिक संताषजनक रीति से सम्पादन कर सके । इसके 
ऊपर अनेक प्रकार के अभ्यास किये गये, इसके ऊपर अभ्यास 
करनेवालों में डाक्टर बनेर मैक फैडेन (88%77' !॥8९(800९॥) 
सबसे प्रधान थे। जब किसी अझ्ढड का विशेष रूप से पुष्ठ 
किया जाता है ते पहिला विचार यह उत्पन्न होता है कि उसमें 
रक्त का संचार अधिक हा। इस विषय में अनेक अभ्यास 
किये गये, किन्तु वह सफल प्रमाणित द्वोने को अपेक्षा हानिकर 
द्वी सिद्ध हुए । 

बनर मैक,फैडेन ने बहुत दिनों तक स्वर-व्यायाम भी किया था| 
खर-व्यायाम वह प्राय: आनंद के लिए ही किया करता था। इस 
योग्यता से सबवसाधारण में काम लेने का ता उसके कभी ध्यान 
भी नथा। यह अवश्य था कि वाणी के व्यायाम स उसका 
अपने सार्वजनिक व्याख्यानों में बड़ी भारी सहायता मिली। 
इस अभ्यास का करते समय उसपर मेरुदंड के सीधा रखने, ठोड़ी 
का नीचे, अन्दर और पीछे की ओर रखने, कंधों के पोछ्े रखने 
आर सीन का फैला हुआ रखने के महत्त्व का बड़ा भारी प्रभाव 
पड़ा। यह देखने में आया कि शरीर की इस प्रकार की स्थिति 
रखने के लिए विशेष प्रकार का उद्योग करना पड़ा था। अतएव 
आरंभ में उस मेरुदंड के सीधा रखने के लिए अनेक प्रकार के 
विशेष व्यायाम किये। इस प्रकार के व्यायामों का अभ्यास 


चतुर्थ अध्याय रद 


करते समय उसने अपनी जीवनशक्ति के ऊपर विशेष प्रकार के 
प्रभाव का अनुभव किया। इससे उसकी केवल शारीरिक शक्ति 
ही नहीं बढ़ो, वरन्‌ मानसिक शक्ति और येग्यता भी ,खुब बढ़ 
गई। उसका मस्तिष्क शुद्ध हे गया और वह अपने व्यवसाय 
की उलमानों के पहिले की अपेज्ञा अधिक सुगमता से सुलमाने 
लगा। अब वह अधिक निश्चय तथा शोच्रता से किसी भी 
विषय पर निर्णय दे सकता था। इसके अतिरिक्त शरीर का 
वज़न भी बढ़ता हुआ दिखिलाई दिया। शरीर में केवल चर्बी- 
वाले तंतु द्वी नहीं बढ़े, वरन्‌ मांस भी बढ़ा। इस प्रकार की 
उच्च कोटि की उन्नति का देखकर उसके हृदय में उस उन्नति के 
कारणों का सावधानी से अध्ययन करने को इच्छा उत्पन्न! हुई। 
इन व्यायामों के करते हुए उसके जे उत्तम फल प्राप्त हुए थे 
उनमें अधिक उन्नति करने के ध्यान से वह लगातार उपयुक्त अभ्यास 
करता ही चला गया। यह बिल्कुल र॒पष्ट है| गया कि उच्च काटि 
को स्फूर्ति और जीवनशक्ति के लिये आवश्यक सामथ्ये प्राप्त 
करने के लिए पीठ में मेरुदृंड के ऊपर वाले भाग का पूण विकास 
द्वेना आवश्यक है। उसके यह भो स्पष्ट हे! गया है कि मेरुदंड 
का उक्त भाग भी तब तक शक्तिशाली नहीं हें सकता, जब्न तक 
चुहिका ग्रन्थि को असाधारण परिमाण तक बलिप्ठ न कर लिया 
जावे। इस आधार पर तक करते हुए बनर मैक फैडेन ने अपनी 
विशेष शक्ति के लिए प्रसिद्ध भिन्‍न-भिन्‍न प्रकार के प्राणियों के 
विषय में विचार किया । इन उदाहरणों से उसके निकाले हुए 
निष्कष की अत्यधिक पुष्टि हुई। साँड्‌ रूप में छुटे हुए घोड़े को 
थोड़ी भुकी हुई गदेन, पालतू बैल को गदन के पिछले भाग का 
अत्यधिक विकास, भँँसे तथा साँड़ का उसी प्रकार का विकास तथा 
अपनी जीवनशक्ति तथा शक्तिपूर्ण स्फूर्ति के लिए प्रसिद्ध अन्य 
अनेक प्राणियों के ऊपर विचार करने से उसके विचारों की 
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अधिकाधिक पुष्टि होती जाती थी। अब उसका यह जान पड़ने लगा 
कि वह वास्तव में एक नवीन आविष्कार के मागे पर है। जब 
कभी केई व्यक्ति किसी भयंकर घोड़े के विषय में विचार करता है 
ता उसकी पीछे के भुकी हुई गदन का उसका अवश्य ध्यान आता 
है। घोड़े की तंग बाग भी, जिससे वह कभी बड़ा सु'दर दिखलाई 
देता है, इसी आदश के आधार पर अवलम्बित है। इससे यह 
विचार उत्पन्न होता है कि घोड़े की गदन के इस प्रकार पीछे के 
खींचने से ही उसकी इतनी अधिक उन्नति होती है। अतएव यह 
आवश्यक है कि शरीर की जीवनशक्ति तथा कार्यशक्ति का बढ़ाने 
के लिए चुलिकाग्रन्थि के बलिछ बनाया जावे। 
बनर मैकफ़ेंडेन ने चुल्निकाग्रन्थि के बलिप्ठ बनाने की अनेक 

प्रणालियों की वर्षों तक परीक्षा की, अन्त में अनेक वर्षों के 
अभ्यास के परिणाम-स्वरूप उसने व्यायाम के निम्नलिखित 
अभ्यासों के इस विषय में पृर्ण रूप से उपयोगी पाया। ये 
सभी अभ्यास गदन के पूर्ण, टेढ़ा और पूर्ण विकसित आकार 
देने के लिए पृर्णतया कार्यकारी सिद्ध हुए हैं। इनमें लगभग प्रत्येक 
अभ्यास--जे किसी अंश तक इन पट्टों के विकसित करता है--- 
चुलिका ग्रन्थि का भी बल देता है। उक्त अभ्यास निम्नलिखित हैं-- 

अभ्यास १--दाहने हाथ की हथेली का पूरी खेलकर गदन 
के नीचे के भाग पर रक्खा. और चुल्लिकाग्रन्थि के ढककर थोड़ा 
दबाओ। यदि प्रयाक्ता विशेष रूप से शक्तिशाली हा अथवा हे 
गया हो ता धाये' हाथ की सहायता लेकर इस दाबने के बेग का 
बढ़ाया जा सकता है। 

अभ्यास २--ठोड़ी के खुब ऊपर का उठाओ और तब गदन 
के ठीक सामने की पेशी का सीने के ऊपर के भाग के ऊपर से 
फैलाते हुए बढ़ाओ । इस किया के तब तक करो जब तक आप 
थक न जाओ। 
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अभ्यास ३-ोढ़ी के अंदर का, थेड़ी नीचे के और यथा- 
संभव अधिक से अधिक पीछे के मुकाओ, यह क्रिया इतनी 
हलकी है कि इसका टहलते, बैठे, खड़े हुए अथवा किसी मित्र से 
बातचीत करते हुए भी चाह जिस वक्त किया जा सकता है । 
अपने हल्केपन के कारण इस क्रिया का किसो का भी पता नहीं 
लग सकता । जिस समय सिर पोछे के किया जावे, अधिक से 
अधिक पश्श्रम करो। इस ब्वात का ध्यान रक्खे कि इस क्रिया 
के करने समय पेट का फैला रहना अत्यन्त आवश्यक है । 

अभ्यास ४- यह अभ्यास तीसरे अभ्यास के ही समान है। 
इसमें सिर के अन्य दिशाओं में घुमाना पड़ता है। सिर केा 
दाहिने अथवा बायें बार-बार घुमाकर इस क्रिया के भिलन-भिन 
प्रकार से करना चाहिए। तीसरे और चौथे अभ्यास की क्रियाएँ 
चुल्लिकाग्रन्थि के अत्यधिक बल देती हैं। इन क्रियाओं के 
दिन भर में बार-बार करना चाहिए। 

अभ्यास ५--ठोड़ी के वेग से नीचे के। लाकर सीने से मिला 
दे।। इस समय पेशियाँ ख़ुब दब जानी चाहिएँ और सिर अधिक 
से अधिक नीचे के हे जावे। इसी क्रिया का करते समय सिर 
का दाये' और बाये' का भी दबाते जाओ। 

अभ्यास ६--अपनो ठोड़ो के दाहिनी ओर के खुब आगे 
निकाले! और उससे दाहिने कंधे के अधिक से अधिक छूने का 
उद्योग करो । इसो क्रिया का वाई! ओर का करके ठोड़ी से 
बाये' कंधे के छूने का उद्योग करो। 

इस बीच में यह आवश्यक है कि मेरुदंड बिल्कुल सीधा रहे । 
प्रतिदिन प्रातःकाल के समय मेरुदंड के सीधा और तना हुआ रखने 
का अ्रभ्यास करना चाहिए । और शरीर-निमोण के इस उद्योग में 
प्रतिदिन श्रधिकाधिक सफलता प्राप्त करनी चाहिए। प्रातःकाल के 
समय उठने पर चुल्लिकाग्रन्थि के वल पहुँचाने के लिए इस अध्याय 
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में दिये हुए कुछ व्यायाम करने चाहिएँ । किन्तु इस विषय में 
यह ध्यान रखना चाहिए कि रक्त व्यायाम करते समय इस पुस्तक 
की एक-एक सूचना का अक्षरश: पालन किया जाबे । दिन 
में जिस समय भी कोई काम न हा, इन अभ्यासों के कभी-कभी 
करना चाहिए। इससे मेरुदूंड ठीक-ठीक उस प्रकार का सीधा है। 
जावेगा, जैसा होना इन अभ्यासों के लिए आवश्यक है। सबसे 
अधिक महत्त्वपूर्ण अभ्यास ठोड़ी के यथासंभव अधिक से अधिक 
नीचे, अन्दर और पीछे की ओर करना है। इस प्रयाग में गदन 
के पिछले भाग का अधिक से अधिक भुकाने का उद्योग करना 
चाहिए। गदुन में इस प्रकार का ठेढ़ापन बड़े भारी अभ्यास 
के बाद आवेगा । इस सब काये से शरीर और मन के निश्चित 
रूप से लाभ होगा। गदंन में इस प्रकार का टेढ़ापन न होने 
पर भी लाभ होना निश्चित है। इन क्रियाओं के ठीक-ठीक 
करते समय सीने को अधिक बाहर निकालने अथवा कंधों का 
अधिक पीछे करने को कोई आवश्यकता नहीं है । गद्दंन के उपयुक्त 
प्रकार से ठीक-ठीक कर लेने से ही सारी आवश्यकताओं की पूर्ति 
है। जावेगी। इन क्रियाओं के लिए सीने का उठाकर थोड़ा गाल 
कर ला और कंधों का पीछे के खींच ला। यह बात स्मरण 
रखनी चाहिए कि इन क्रियाओं के करते समय पेट अधिक से 
अधिक फैला हुआ रहे । पेट के ऊपर रेखाएँ विल्कुल न पड़ने 
पावे । पेट का बढ़ाने का महत्त्व इसलिए विशेष हा जाता 
है कि इससे चुलिकाग्नन्थि का बल पहुँचाने का क्रियाएँ अपना 
प्रभाव ठीक-ठीक दिखलाती हैं और सभी महत्त्वपूर्ण अन्ज पुष्ट हा 
जाते हैं । 

उपयुक्त अभ्यासों का महत्त्व इस बात स और भी प्रमाणित है। 
जाता है कि इनसे मनुष्य के शरीर में स्फृति आती है, उसकी कार्य 
शक्ति बढ़ती है, उसको पुरुषत्व-शक्ति अधिक होती है और साथ 


| 


। 
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ही उसकी गर्दन का भी असाधारण रूप से विकास द्वाता है । 
जिस किसी की गर्दन पहिले से ही चौड़ी और पीछे से भरी हुई 
हवती है, उसके जीवनशक्ति की स्फूर्ति उत्पन्न दवाती है। अतएव 
यह बिल्कुल स्पष्ट है कि मेरुदूंड के इस भाग का विकसित करने- 
वाले उपयुक्त अभ्यासां को करने से जीवनशक्ति अत्यन्त उच्च द्दे 
जाती है। संसार के कुछ सबसे अधिक बलवान व्यक्ति केवल 
कुश्ती लड़ने का ही काम करते हैं। इस कारये का करनेवालों को 
शारीरिक शक्ति अन्य सभी प्रकार के खेल खेलनेवाले व्यक्तियों से 
अधिक बनी रहती है। कुश्ती लड़नेवाले अपनी ख्याति का 
बीसियें वर्षों तक--उस अवस्था तक बनाये रखते हैं, जिस अवस्था 
पर प्रसिद्ध घूंसेबाज़॒ तथा दौड़नेवाले भी अवकाश ग्रहण कर लेते 
हैं। इस बात का सभी जानते हैं. कि कुश्ती लड़ने में मेरुदंड के 
ऊपर के भांग के असाधारण रूप से प्रबल द्वाने को आवश्यकता 
है। कुछ बलवान्‌ कुश्ता लड़नेवाले ऊपर की पोठ ओर गदन की 
पेशियां के बुरी तरह से पकड़ा करते हैं। इन सब कारणों से 
कुश्ती लड़नेवाले बहुत कुछ ब्ह्मचारी साँड़ के जैसे बन जाते हैं, 
जिससे उनकी शरीर को अपूर्व जीवनशक्ति का पता भले प्रकार 
चलता है । 

ड्स विषय में यह बात विशेष रूप से स्मरण रखने की है कि 
उपयुक्त अभ्यासों में जे क्रियाएँ गदन की पेशियों के विकास में 
संहायता देती हैं, वह चुहिक्राग्नन्थि को क्रियाओं के भी बल 
पहुँचाती हैं। चुडिका अन्थि के असाधारण रूप से बल पहुँचाये 
बिना कुश्ती लड़ने की शिक्षा नहीं ली जा सकती | अतएव, इस 
अध्याय के व्यायामों के करन से वे सभी लाभ होत हैं जो कुश्ती 
लड़नेवाले बहुत लम्बे चौड़े समय में प्राप्त करते हैं। गदन के 
बैल के समान हो पुष्ठ करने को आवश्यकता नहीं है, यह अवश्य 
है कि गन इतनी पुष्ट आवश्य द्वा जावे कि वह अद्धंवृत्ताकार 
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अवश्य दिखलाई दे, इस प्रकार से जितना ही अधिक विकास किया 
जावेगा, जीवनशक्ति उतनी ही अधिक बढ़ेगी। जीवनशक्ति के 
बढ़ने के साथ-साथ हो दुसरे सब प्रकार की--मानसिक और 
शारीरिक--शक्तियाँ भी बढ़ेगी । 


पञ्चम श्रध्याय 


मेरुदंढ के सीधा और पबल करना 


मलुष्य के मेरुदंड का उसके शरीर के साथ वद्दी सम्बन्ध होता है 
जे एक तने का वृक्ष के साथ होता है। यदि तना मजबूत होता 
है ता पूरे का पूरा वृक्ष मज़बूत और शक्तिशाली होता है। यदि 
मेरुदंड मज़बूत हाता है तो सारा शरीर ही बलवान्‌ होता है । 
अतएव मेरुदृंड के अवश्य ही बल पहुँचाते रहना चाहिए। 

मेरुदंड का प्रबल दाना इसलिए हो आवश्यक नहीं है कि 
मेरुदृंह हमारी शारीरिक रचना की नोंव है, वरन्‌ इसलिए भी है 
कि मेरुदंड से ही सभी इन्द्रियां और शरीर के सब भागों के जाने 
वाली नाड़ियाँ निकलती हैं । मेरुदंड से निकलनेवाली यह नाड़ियाँ 
ही हमारे समस्त शारीरिक तन्तुओं और अन्ञों के कार्यों का शासन 
करती हैं। यदि मेरुदंड में पयोप्त शक्ति हे, यदि अस्थियों को 
रचना ठीक ठोक परिमाण में हुई हे, यदि मेरुदंड को सभी 
अस्थियों ( कशेरुकाएँ ) ठीक-ठोक परिमाण में बलवान हैं। ता 
ते यह वास्तव में विश्वास किया जा सकता है कि उस शरीर में 
जीवनशक्ति पयोप्र मात्रा में है । 

विना मेरुदरड ओऔ[र मेरुदरडवाले प्राणी 

वास्तव में मेरुदंड प्रथ्वी भर के सभो ठद्च काटि के प्राणियों 

के केन्द्रीय तथा मौलिक रचना का आधार है। हमारी प्रृथ्वो के 
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ऊपर शाण्यें का विकास होते समय प्राणियों के सबसे सरल रूप 
से दे भिन्न-भिन्न प्रकार के उच्च काटि के प्राशियों का विकास हुआ; 
जिनमें से एक आन्तरिक अस्थिपंजर मेरुदंडवाले प्राणी थे और 
दूसरे कीड़े मकोड़े, मिनभिनानवाले कठार बाह्य त्वचावाले तथा 
अन्य इस प्रकार के प्राणी थे, जिनका अस्थिपंजर, घोंघे के रूप में 
बाहिग् दाता था। उदाहरण के लिए एक छोटे कौड़े की टाँगों 
में ढाटी-छैटी नलियाँ होतीं हैं, जिनके अन्दर पेशियाँ होती हैं। 
इसके विरुद्ध मेरुदंडवाले प्राणियों के अन्ञों में हड्डी अन्दर हाती 
है और पेशियाँ बाहर होती हैं। बिना मेरुदंडवाल प्राणियों 
की मुख्य नाड़ी की नली पीछे न होकर सामने अथवा नीचे होती 
है। इसी प्रकार उनका मस्तिष्क भी प्रायः पेट में होता है । 
उनमें से टिडृ जैसे कुछ प्राणी तो पेट में से ही सुनते हैं। किन्तु 
मेरुद डवाले सभी प्राणियों की मुख्य नाड़ी वाली नली पीछे मेरुदंड 
में होती है और उसके ऊपर के भाग में मस्तिष्क द्वाता है। वास्तव 
में मेरुदंडवाले प्राणी जीवित मेरुदंड ही होते हैं. और शरीर के 
बाक़ी सब भाग उस मेरुदंड में ही लगे होते हैं। उदाहरणार्थ, 
हाथ-पैर तथा उच्च काटि के प्राणियों की पसलियाँ तथा 'अस्थिपंजर 
के दूसरे भाग के मेरुदंड से या ता जुड़े रहते हैं अथवा उसी से 
निकलते हैं। मछलियों में यह अन्न पंखों (परों) का रूप 
धाग्ण कर लेते हैं। उच्च कोटि के प्राण्यिं में यह अन्न पैर 
बन जाते हैं। 

हम जानते हैं कि उच्च कोटि के सभी प्राणी मछलियों तथा 
सरीरूपों से विकसित हुए हैं। इन सभी प्राणियों के मेरुदंड 
है, जो जैसा आरम्भ में था, वहुत कुछ वैसा ह्वी अब भी 
है। अथवा यह कहना चाहिए कि मेरुदंड पसलियों की 
चट्टानोंवाली पहाड़ियों जितनी प्राचीन शारीरिक रचना है। यह 
समय को परीक्षा में पूरा उतर चुका है, अतएव इसके शरीर सें 


श्र जीवनशक्ति का विकास 


सबसे अधिक पूण यंत्रीय रचना कहा जा सकता है। अपनी 
शक्ति, अपने लचकीलेपन तथा केन्द्रीय नाड़ीमएडल के धारण 
करनेत्राले के रूप में पूर्णतया ठीक द्वोने के कारण मेरुद'ड शरीर 
में संभवत: मस्तिष्क और सुपुम्ना नाड़ी ( 99॥74] 0070 ) से 
अधिक आश्रय जनक रचना है। मेरुद'ड के अतिरिक्त शरीर के 
दूसरे अज्ञ और आकार इस समय सुधरकर इतने अधिक बदल 
गये हैं कि उनका एक साधारण मूल कारणवाले के रूप में 
कठिनता से पहिचाना जा सकता है। किन्तु मेरुदंड उस प्राचीन 
काल से ठीक पहिले जैसी दशा में ही चला आता है। यह सत्य 
है कि पूंछ के मड़ जाने से मेरुद'ंड भी कई प्रकार से छोटा है| 
गया है; किन्तु इसका केवल यही अभिप्राय है कि उसका एक भाग 
मात्र ही कड़ गया है, उसके मैलिक रूप में कोई प्रधान अन्तर 
नहीं आया । 

सीधे खड़े होने की योग्यता की दृष्टि से मनुष्य का मेरुद'ड 
दूसरे प्राणियों के मेरुद'ड से बहुत कुछ भिन्न प्रकार का होता है। 
संसार में केवल मनुष्य हो ऐसा प्राणी है, जे अपने शरीर का 
सीधा करके पूर्णतया सीधा खड़ा द्वा सकता है। यहाँ तक कि 
बनमानुष भी सोधे खड़े हुए बहुत कुड्ठ भुके हुए हात हैं। प्राणियों 
में मेरूदःड॒ विकास के आरम्भ में पढ़ी हुई दशा में था, किन्तु 
जब मनुष्य ने उन्नति करते हुए सीधे खड़े देना आरम्भ किया ता 
उसके मेरुद्‌ड में भी आवश्यक परिवतन हुए। 

मेरुद' ड के ऊपर के भाग की कशेरुकाएँ ऊपर को क्रमशः छोटी 
होती जाती हैं, अतएव यह भाग प्रायः निबल रहता है। अपनी 
इस निर्बलता के कारण ही मेरुदंड के इस भाग पर विशेष रूप से 
ध्यान रखना चाहिए, शरौर के ठीक सीधा रखने और उसकी 
रक्षा करने के लिए मेरुदड के इस भाग का अधिक शक्तिशाली 
दाना आवश्यक है। अतएव इस भाग के लिए निर्दिष्ट व्यायाम 
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अधिक महत्त्वशाली सममे जाते हैं। इस अन्न के निम्नलिखित 
व्यायाम महत्त्वपूर्ण हैं:-- 

अभ्यास ७--सिर के। खूब ऊपर का उठाये हुए बाये' के करो | 
अब दाहिने हाथ की हथेली के सिर की बगल में रखकर उससे 
सिर के दूर ऊपर से बाई' ओर दाहिनी ओर के घूमते समय 
दबाते जाओ | थोड़ी थकान हाने तक इस अभ्यास का किये 
जाओ। इसके पश्चात्‌ इसी व्यायाम के उलटकर करो। इस 
बार दाहिने हाथ के स्थान में बाये' हाथ से काम द्वो । 


अभ्यांस ८-दाहिने हाथ के सिर के पीछे रक्खेो | अब सिर 
के उस दाहिने हाथ से दबाते हुए खूब आगे और पीछे की ओर 
के ले जाओ। थोड़ा थकने तक इस अभ्यास का किये जाओ | 
समय-समय पर दाहिने हाथ के स्थान पर बाये हाथ से काम लेकर 
इस क्रिया का बदलते रहे । 

अभ्यास ९--दोनों हाथों की अँगुलियां के आपस में गूंथ- 
कर उनके सिर के पीछे रक्खे । अब सिर के आगे और पीछे 
के करते हुए उसके उपयुक्त प्रकार से दोनों हाथ को अंगुलियों 
से दबाते जाओ, थक जाने तक इस अभ्यास को करते रहे । 

अभ्यास १०--दाहिने हाथ की हथेली के माथे पर रखकर 
सिर के खूब पोछे के धक्का देते जाओ। धका देते समय दाहिने 
हाथ की कलाई के बाये हाथ से पकड़े रहा। अब दोनो हाथों 
से गति के खूब बेग से थामे हुए सिर का आगे के लाओ। 
थकने तक इस अभ्यास का किये जाओ। 

अभ्यास ११--बाये' हाथ की खुली हथेली के माथे पर रक्खा। 
माथे के दबाये हुए पीछे से आगे का वेग से लांओ, थक जाने तक 
इस अभ्यास के करते जाओ। इस क्रिया में बीच-बीच में बाये' 
हाथ के स्थान पर दाहिने हाथ से काम लेते जाओ। 


श््ट जीवनशक्ति का विकास 


अभ्यास १२--दोनों हाथों को अँगुलियां के आपस में गू थ- 
कर बाये पैर के पीछे घुटने के ठीक ऊपर रक़्खे । अब गति का 
थामे हुए पैर का वेग से ऊपर का उठाओ। थोड़ा थकने तक 
इस अभ्यास के किये जाओ। इस क्रिया से नाड्ी-केन्द्रां का 
बल पहुँचाने के साथ-साथ पोठ के छोटे भाग का भी शक्ति पहुँचती 
है और उसका विकास होता है। दूसरे पैर से काम लकर इस 
अभ्यास का देहराओं । 

अभ्यास १३--दाहिन ओर बाये' हाथ की अंगुलियों का 
एक साथ मिलाकर दोनों पैरां के पीछे घुटने से थोड़ा ऊपर 
पहिले अभ्यास के समान रखा। अब उनका वेग से ऊपर को 
उठाओं, उसके ढीला करके थकान होने ओर सनसनी होने 
तक किये जाओ। 

मेरुद'ड और युवावस्था के सामान्य कूबड़ां का मज़बूत और 
सीधे रखना अत्यन्त महत्त्वपूर्ण है। अवस्था बढ़ने के साथ ही 
साथ निबलता हवातों जातों है और मेरुदंड के ऊपरी भाग में 
कूबड़ू अधिकाधिक निकलते जाते हैं। ये कूबड़ जितने हा अधिक 
निकले द्वोते हैं. मेरुदंड तथा पीठ के पढट्टों में उतनी ही अधिक 
निबेलता आ जाती है। यह कहा जाता है कि मनुष्य की अवस्था 
अपने मेरुदड जितनी ही हाती है। क्योंकि मेरुद'ड की खराबी 
का अ्रभिप्राय यहो है कि कशेरुकाओं के बीच को चकरदार 
उपास्थियें में स्थितिस्थापकता अथवा लचकीलेपन और थामे रहने 
की शक्ति का हास द्वा गया, मेरुदंड की खराबी से यह भी 
अभिप्राय समा जाता है कि पीठ के उन पढ्टों और पार्खिक 
बन्धनों में निवलता आ गई जे। मेरुदं ड को कशेरुकाओं के यथा- 
स्थान रखे रहती हैं। यह प्राय: देखने में आता है कि असली 
अथवा नब्बे वर्ष की अवस्था पर शारीरिक तथा मानसिक रूप से 
ठीक रहनेवाल फुर्तीले वृद्ध पुरुष केवल इसी कारण बलवान बने 
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जीवनशक्ति पूण अंगों की क्रियाओं पर शासन करती हैं। अधिक 
होने से उपयुक्त व्यायामों में इन अंगों में न केवल बढ़ी हुई 
नाड़ी-शक्ति से ही वरन्‌ पूवः उल्लिखित उष्ण जलपान-प्रणालो 
द्वारा अधिक रक्त आने से भी शरीर में बहुत अधिक स्फूति 
उत्पन्न हे जाती है। इस प्रकार शरीर में बल पहुँचानवालो अनेक 
ऐसी शक्तियाँ एकत्र हा जाती हैं, जे अनेक दशाओं में महत्त्व- 
पूर्ण परिवत्तन करती हैं । 

इनमें से प्रत्येक व्यायाम का तब्र तक करना चाहिए जब तक 
थक्रावट अनुभव न होने लगे। थकाबट के पश्चात्‌ पूर्ण तया 
विश्राम करके पेट को खुब फैलाकर श्वास लेना चाहिए, इसके 
पश्चात्‌ अगले व्यायाम के लिए तयार दाना चाहिए। उन 
व्यायासों के साथ साथ अगले अध्याय के अनुसार उष्ण जल-पान 
करने से किसी प्रकार की हानि का अंदेशा नहीं है, यह जान पढ़ता 
है कि व्यायाम करने से उत्पन्न हुए मल का जल साफ़ करता 


रहता है । 


छठा श्रध्याय 


आहार-नलिका को शुद्ध तथा बलिप्ठ करना 


आहार-नलिका का नाम मनुष्य का अग्निकाष उचित ही 
गया है, मानव त्र के चलानेवाली शक्ति इसी में बनती है, 
अतणएव शरीर के इस अंग को शुद्ध रखने के महत्त्व के विशेषरूप 
से बतलाना बिलकुल अनावश्यक है। लगभग सभो रोग उद्र 
अथवा आहार-नलिका के किसी न किसी भाग में उत्पन्न होते हैं । 
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ब्रटिपूर्ण पाचन-क्रिया तथा कम चबाये हुए भोजन से बहुत से 
असाध्य तथा भयह्वर रोग उत््न दा जाते है। 
स्वामांविक तथा अ्रस्वाभाविक शौचक्रिया 

असाधारण स्फूर्ति तथा जीवन-शक्ति के निमोण की पद्धति 
जानने के लिए सबसे प्रथम आहार-नलिका का रक्षा करने की 
विधियों का जानना आवश्यक है। केवल आँतों के ठीक-ठीक 
कारये करने का ही यह अर्थ नहीं है कि ददूर और आँत' स्वस्थ हैं, 
अड् ठोक-ठीक स्वस्थ तभी कहला सकते हैं जब वे बिल्कुल खाली 
और शुद्ध हें । दूसरे शब्दों में आपके यह अनुभव दाना चाहिए 
कि आपका पेट एकदम खाली है। ठीक दस्त होनेवाले बहुत से 
व्यक्तियों के उस प्रकार का संताषजनक अनुभव नहीं देता । आँतों 
के प्रत्येक प्रकार से सनन्‍्तेषजनक रीति से खाली हा जाने पर शरीर 
के ऊपर किसी भी प्रकार का वेग अथवा दबाव देना आवश्यक 
नहीं है। इस समय बड़ी आँत केवल पूर्णतया खाली हे। जातो है 
और मल पृणतया निकल जाता है। किन्हीं के इस प्रकार संताष- 
जनक संख्या के दस्त आते हैं। कम से कम एक दस्त ता प्रतिदिन 
दाना ही चाहिए। यांद दे। दस्त हों तो और भी अच्छा है किन्तु 
यदि ठीक हवा तो एक भी काफ़ी है । 

यह विचार ठीक नहीं है. कि प्रतिदिन नियत समय पर ही 
दस्त आना चाहिए। क्योंकि दस्त आना ठीक-ठीक भूख लगने पर 
निर्भर है। आपने अनुभव किया होगा कि भोजन के समय आपके 
सदा भूख नहीं लगतो, कभी-कभी ता भेजन बहुत ही कम किया 
जाता है। ऐसे समय किसी उत्तेजक औषधि से भूख लगाना अथवा 
बिना भूख के खाना बढ़ी भारी ग़लतो है। दस्त का स्वाभाविक 
आवश्यकता के बिना कृत्रिम साधनों से कराना बिना भूख भेजन 
करने के समान ही हानिप्रद है। स्वाभाविक भूख के कारण पचकर 
बी शाप ही वास्तव में लाभप्रद है। अस्वाभाविक दृस्त प्रायः 
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संताषजनक नहीं होता । यद्यपि दस्तों के नियमित होने पर विशेष 
रूप से बल दिया जाता है ता भी दस्त का किसी निश्चित समय 
पर प्रतिदिन होना आवश्यक नहीं है। जब तक मनुष्य की बड़ी 
आँत प्रतिदिन एक बार पूरी तौर से खाली द्वातो रहेगी, यह्‌ 
विश्वास किया जा सकता है कि तब तक भेजन-नलिका साधारणतया 
स्वस्थ दशा में है। 


ते भी, यदि ठीक समय पर दस्त न आबे और आपकेा 
अपना उद्र ठीक-ठोक खाली जान पड़े तथा कष्ट-सूचक कोई और 
चिह् न हे ता चिन्ता नहों करनी चाहिए। इस बात का उल्लेख 
केवल इसलिए किया गया है कि पाठक प्रतिदिन नियत समय पर 
ही दस्त होने का स्वास्थ्य का चिह्न न समझे । 


यह स्वाभाविक है ,के यदि भेाजन-नलिकां में पयोप्त समय 
तक मैला एकत्र हवाने दिया जावेगा तो बड़ी और छोटी दोनों ही 
आँतों के सब ब्ों में सुश्तो आ जावेगी। ऐसो अवस्था में 
सब्र प्रकार के विष उत्पन्न हाकर रक्त में सम्मिलित हो जावेंगे। 
इसका परिणाम यह होगा कि शरीर में सुस्ती आकर क्रमशः 
निर्बलता आ जावेगी और मनुष्य बीमार हो जावेगा । अतएव 
इस पुस्तक को अन्य बातों पर यान न देकर भों भेजन-नलिका 
के शुद्ध रखने में पूर्णतया सतक रहना चाहिए । 


मेजन-नलिका के स्वस्थ रखने के लिए निश्चित रूप से 
नियत समय पर दस्त होने के विचार से ही न चिमटे रहना चाहिए; 
क्योंकि इस विचार के कारण आंते' स्थायी रूप से मंद काये करने- 
वाली अथवा अनियमित'हे। सकतो हैं। नियम के अनुसार आपके 
प्रतिदिन नियमित दस्त होने की आशा रखनी चाहिए। किन्तु 
यदि अकस्मात्‌ उक्त क्रिया किसी दिन नहीं भो दवोती तो उसके लिए 
चिन्ता नहीं करनी चाहिए। 
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विरेचक उपाय हि 

भेजन-नलिका के अत्यन्त अधिक स्वस्थ रहन के मदत्त्त का 
दृष्टि में रखते हुए यहाँ उस मदत्त्वपूर्ण अज्ज के कार्य को नियमित 
करने के अनेऊ ढ्ग दिये गये हैं । उदाहरणार्थ नोचे की आँत का 
पीने का प्रस्ताव अनेक दुशाओं में अत्यन्त उपयोगी सिद्ध होता 
है। यह प्रक्रिया भाजन-नलिका के नीचे के भाग-बड़ी आँत 
के साफ़ करती है। इस प्रक्रिया से छोटी आँतां का अपने अन्दर 
का मैला बढ़ी आँत में डालने का अवसर मिलता है| किन्तु तो भो 
इस सहायता से उस पर सोधा प्रभाव नहीं पड़ता। यदि आपका 
विचार ठदर से लगाकर मलद्वार तक की पूरी की पूरी आहार- 
नलिका के साफ़ करने का दवा तो इसके लिए ऐनोमा बड़ा भारी 
उपयोगी होता है। अनेक उदाहरणों में भिन्न-भिन्न प्रकार के लघु 
विस्वक भोजनों के दिया जा सकता है, यद्यपि कभी-कभो इनस 
भी सन्‍्ताषजनक परिणाम नहीं दाता । अनेक रोगों में रोगियों के 
लघु विरेचन थेड़े समय के लिए ही आराम देते हैं। उनके 
प्रभाव के पश्चात्‌ उन रोगियों की आँतों की दशा फिर पहिले के 
समान हो जाती है। यह स्वाभाविक है कि विरेचक औषधियों का 
प्रभाव अस्थायी द्वेने के कारण उनसे यथासंभव :बंचना चाहिए। 
विरेचक औषधियों का प्रभाव आह्यार-नलिका को कामल नाइडियों 
तथा उसके काये पर बढ़ा भयछुर पड़ता है। विरेचक ओऔषधियाँ 
वास्तविक दशा के और भी बुरा वना देती है। 

पाचन-क्रिया 

यह बात अच्छी तरह स्मरण रखनो चाहिए कि कोाष्ठत्रद्धता 
( क़व्ज़ियत ) का वास्तविक कारण प्रत्येक दशा में हो भेजन- 
नलिका को रचना तथा तन्तुओं में जीवढशक्ति-सम्बन्धो स्फूर्ति को 
नरुटि दवता है। पाचनक्रिया, यय्यपि किसी अंश में रासायनिक 
प्रक्रिया है, तो भी यह प्राय: करके यांत्रिक काये हो है। पाचनक्रिया 
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के आरम्भ में उद्र की पेशियाँ भाजन के चबाती हैं, उनके पश्चात्‌ 
छोटी आँत के घुमानेवाले पेशी-सूत्र अपना काये करते हैं। यदि 
ये पेशियाँ अपने काये में त्रुटि करें, यदि वे ढीली हा जावें, 
काँच निकल आवे अथवा वे निर्बल पड़ जावें ता वे अपने कार्य 
के ठीक-ठीक नहीं कर सकतीं। शारीरिक इन्द्रियां के इस महत्त्व- 
पूर्ण भाग के बलिप्ट करने का उद्योग करते हुए इस बात के 
निश्चित रूप से समझ लेना चाहिए कि पेशियों के तन्‍्तुओं की 
शक्ति को बढ़ाना अनिवाय रूप से विशेष महत्त्वपूर्ण है। इन 
अड्लों के लिए बाह्य पेशियां की शक्ति की अपेक्षा रक्त-निमोण करने- 
वाली पेशियों का प्रबल हेना अधिक आवश्यक है, अतएब जब्र 
शरीर का किसी भी प्रकार से बलवान्‌ बनाया जावेगा ता भेजन- 
नलिका के कार्यों और मल-नियोस ( गिड८/९६४0॥8 ) में अवश्य 
ही बड़ा भारी लाभदायक परिवतन होगा। 
आहार-नलिका का बलिष्ठ करना 

डाक्टर बरनर मैकफ़ेडेन ने पच्चीस वर्ष तक समस्त चिकित्सा- 
प्रणालियों का गम्भीर अध्ययन करके भेजन-नलिका की क्रिया के 
तेज़ करनेवाले अनेक सिद्धान्तों और प्रयोगों का पता लगाया है । 
इस अध्याय में भाजन-नलिका के कार्यों का बल पहुँचानेवाली 
ऐसी नई प्रणाली का वर्णन किया जावेगा, जे अभी तक इस काये 
के लिए असाधारण रूप से मूल्यवान्‌ सिद्ध हुई है। यह प्रणाली 
तत्सम्त्रन्धी प्रत्येक अड्ढ पर अपना सीधा प्रभाव इस प्रकार 
दिखलाती है कि उसके परिणाम के अत्यन्त शीघ्मतापूवक प्रत्येक 
स्थान में देखा जा सकता है। 

आहार-नलिका के बल पहुँचाने की इस प्रक्रिया का कुजर 
( वष्ण-जल पीने ) और नाड़ी-केन्द्र-पैष्टिक-क्रिया कह सकते हैं। 
इस क्रिया का करने के लिए सबसे अच्छा समय प्रात:काल का है। 
यह ध्यान रखना चाहिए कि इस क्रिया को प्रात:काल के अतिरिक्त 
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दिन के अन्य किसी भाग में नहीं करना चाहिए। क्योंकि इस क्रिया 
के करते समय आमाशय का खाली द्वाना अत्यन्त आवश्यक है । 

इस प्रक्रिया के लिए केवल निम्नलिखित वस्तुएँ ही आवश्यक हैं- 

एक या दे बोतल उबलता हुआ पानी, थाड़ा सा नमक तथा 
एक ऐसा बर्तन जिसमें आध सेर से लगाकर सेर भर तक जल आ 
सके। इस चिकित्सा की दूसरी आवश्यकता वे अम्यास तथा 
व्यायाम हैं, जिनका वर्णन पीछे किया जा चुका है। उनके 
अतिरिक्त निम्नलिखित व्यायाम भी आवश्यक हैं :-- 

अभ्यास १४--इस प्रकार सोधे खड़े हे जाओ कि मेरुदंड 
यथासंभव अधिक से अधिक सीधा और कठोर रहे । फिर अपने 
बाये' पैर के इस प्रकार ऊपर के उठाओ कि तुम्हारा घुटना कुका 
रहे और तुम्हारों पिंडली पूरोतया घुटने के नोचे छिपी रहे । हाथों 
के केहनी पर मेड़ते हुए पैर के यथासंभवत्र अधिक से अधिक 
ऊपर के उठांओ। यह व्यायाम भुजदंडों और जंबाओं की 
पेशियों को विकसित करने के लिए असाधारण रूप से उपये।गी 
है। इस व्यायाम को तब तक करते रहना चाहिए जब तक 
शरीर थक न जावे, व्यायाम के समय कभो दाहिने और कभी बाये' 
पैर से काम लेते रहना चाहिए। 

अभ्यास १५--सीधे खड़े हकर घुटनों के भुकाते हुए शरीर 
का नीचा करते हुए एकदम मुका ला। इस अभ्यास के बार 
बार उठकर थकावट होने तक करते जाओ। यह आवश्यक है कि 
प्रत्येक अभ्यास के पश्चात्‌ घुटनों को कटका देकर चटखा लिया 
जाया करे | इस छोटे से अभ्यास के करने से प्रत्येक वार अधिका- 
घिक बल बढ़ने के साथ साथ रक्तःसंचार भी अधिक द्वेता है। 

अभ्यास १६--अपना मुख नोचा किये हुए फ़र्श पर इस 
प्रकार पट लेट जाओ कि खुनो हुई हथेलियाँ सोने के नोचे रहें और 
केहनियाँ बाहर के फैल्ो रहें। अब हाथों के सीधा करते हुए 
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शरीर के ऊपर के उठाओ। यह अभ्यास और अभ्यास १७ 
सीने के। बल पहुँचाने के लिए अत्यन्त उपयोगी हैं। 

अभ्यास १७--किसी सोखचे, मेज़ अथवा चारपाई आदि 
पर पट लेटकर शरीर के इस प्रकार सीधा करो कि काहनियाँ 
करवट में मिली रहें। अब फिर हाथों का सीधा करते हुए 
शरार का ऊपर का उठाओ | 

इन नाड़ी-पुष्टिकर व्यायामों के यथासंभव मकान के बाहर 
अथवा खुली हुई खिड़को के सामने करना चाहिएँ। शीत ऋतु में 
अपने शरीर का ठंड न लगने देने याग्य पयोप्त वस्र पहन लने 
चाहिएँ । प्रीष्म ऋतु में वल्न कम पहिनने चाहिएँ। याद आपका 
चम विशेष रूप से सुस्त हां, अथवा उसमें इस प्रकार का रोग हे 
जिसमें रूसी अथवा तुर्की स्नान से पसीना जल्दी-जल्दी आ जाता 
हैे।, ता इस अभ्यांस के करते समय अधिक उष्ण वल्लर पहिनने 
चाहिएँ। इस दशा में एक भारी स्वेटर प्राय: लाभप्रद हाता है । 
इन व्यायामों से पसीना खूब आवबेगा | पसीना आने का अभिप्राय 
शरीर में से खुले हुए विषों का निकलना है। 

उष्णुजल-पान-विधि और उसके व्यायाम 

यदि आप व्यायाम के समय सेर भर पानी पी सके' ते बर्तन 
आध सेर पानी योग्य होना चाहिए। किन्तु यदि आप केवल 
आध सर पानी ही पी सके ते बतन पावभर पाना से अधिक का 
नहीं दाना चाहिए। 

इन व्यायामों के आरम्भ करने से पूव उष्ण जल का एक 
प्याला पी डाला। प्याले में थोड़ा नमक इसलिए डाल देना चाहिए 
कि उष्ण जल से स्वाद्‌ भद्दा न लगे। जल जितना ही अधिक 
उष्ण पिया जावे अच्छा है। जल को धीरे धीरे न पीकर एकदम 
पाना चाहिए। इसके पश्चात्‌ अभ्यास ११, १९ और १४ का 
करना चाहिए। इन व्यायामों के थाड़ा थकान हाने तक करना 
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चाहिए। इसके पश्चात्‌ उष्ण जल 'के बचे हुए दूसरे प्याले का 
पीना चाहिए और व्यायाम करते रहना चाहिए। 

उष्ण जल का दूसरा प्याला पीने के पश्चात्‌ अभ्यास १३,७ 
और ८ के करना चाहिए। इसके पश्चात्‌ आप उष्ण जल का 
तीसरा प्याला पी सकते हैं। आप अभ्यास १५, १६ और ६ 
के कर सकते हैं, और आप उष्ण जल का चौथा प्याला पीकर 
अभ्यास १७, ६ और १० आदि को कर सकते हैं। 

उष्ण जल पीने के बीच में इस प्रकार के व्यायाम करने का 
यह सामान्य नियम है। इससे यद्द नहीं समकना चाहिए कि 
यही क्रम प्रत्येक व्यक्ति के लिए अनिवाये है। यह हा सकता है 
कि किसी व्यक्ति के इस क्रम में परिवर्तन करना पड़े। उदाह- 
रणार्थ, संभव है कि उसको दे। अभ्यासों के पश्चात्‌ ही उष्ण 
जल की आवश्यकता पड़ती रहे । 

कभी-कभी द्वेनेवाली भारी कोष्ठबद्धता क़ब्जियत भी इस 
उष्णु-जल-पान और नाड़ी-पौष्टिक प्रक्रिया से प्रायः शीघ्र दूर हे 
जाया करती है। यदि शौच जाने की आवश्यकता ह्वोती है ते 
इस अभ्यास के करते समय अथवा अभ्यास करने के बाद 
शीघ्र ही इसके लिए स्वाभाविक रूप से ही प्रबल इच्छा हुआ 
करती है। यदि आप यह अनुभव करें कि ऐसी आवश्यकता 
ते है और शौच होता नहीं है तो आपके विश्वास रखना चाहिए 
कि यह चिकित्सा तत्संबंधी प्रत्येक अंग में पहिले गति करने की 
शक्ति भरती है और इच्छा उसके पश्चात्‌ होती है । 

अत्यंत ही निबेल व्यक्ति केवल दे प्याले उष्ण जल तथा 
अभ्यास ७, ८ और ९ से ही चिकित्सा आरंभ कर सकते हैं । 
अभ्यास ७, ८ और & का किसी तकिये आदि का सहारा लेकर 
मुके-मुक्े भी किया जा सकता है। 
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इस प्रह्नार एक या दो सप्ताह तक करके उष्णु जल का तीसरा 
प्याला लिया जा सकता है। इस प्रकार जल के परिमाण, फर्ती 
ओर अभ्यास को धोरे-धीरे बढ़ाया जा सकता है । ध 

वात रोगों तथा रक्त-विकार के उपचार 

जिन व्यक्तियों के वायु रोग, गठिया अथवा नाड़यों में दर्द 
आदि हा जाया करता हा, अथवा जिनके रक्त में व्रिष अथवा 
केई अन्य अशुद्ध पदार्थ मिला हुआ हो, उनके डिस्टिल्ड वाटर 
( वाध्पीकरण क्रिया द्वारा बनाया हुआ शुद्ध जल) ही लेना 
चाहिए। किंतु यदि डिस्टिल्ड वाटर सुगमतापृवंक न मिल 
सऊ$ ता मामूली औटा हुआ जल भी काम दे जाबेगा। यदि जल 
में धातु संबंधी पदार्थों, का प्रभाव आ गया'हा तब तो उसका 
अवश्य ही उबलवा लेना चाहिए; क्‍योंकि उब्ालने से उसके 
सब दोष दूर हे जाते हैं। सारांश यह है कि उष्ण जल सदा 
ही लाभकारी है। 

उध्ण जल के पीने से आमाशय और आंतों के निश्चय बड़ा 
भारी लाभ द्वाता है। किंतु यदि उसके साथ ही नाड़ो-पुष्टि- 
कर व्यायाम भो किये जावे तब तो कहीं अधिक लाभ होता 
है। काष्ठबद्धता में तो इन व्यायामों और उध्ण-जल-पान से 
इतना अधिक लाभ होता है कि उसका वर्णन नहीं किया जा 
सकता। इन क्रियाओं स इतने अधिक लाभ होते हैं कि वे दूसरे 
प्रकार से हो ही नहीं सकते। वास्‍्तव में तो इस विशेष प्रकार 
को चिकित्सा से अंग के अकड़ जाने, अम्लता और शरीर के भिन्न- 
भिन्न भागों के वादी के कारण होनेत्राले सभी कार के दर्दों' 
के अत्यंत शीघ्रता से लाभ होता है। उष्ण-जल-पान और नाड़ी- 
केन्द्रों के। बल पहुँचाने की यही दोनों क्रियाएँ रक्तशोधक क्रियाएँ 
हैं। इनसे शरीर को गन्दगी निकलकर वह अत्यन्त शुद्ध और 
बलिष्ठ हो जाता है। 
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शरीर-दोवेल्य का उपचार 

जिनके शरीरों में आहार का रस रक्त में नहीं मिलता उनके 
शरीर का वज़न बढ़ाने की यह प्रक्रिया अच्छी साधन है। यह 
प्रक्रिया पाचक अंगों पर अपना सीधा प्रभाव ड/लने के साथ ही 
शरीर के सभी अंगों के बल पहुँचाती है। केवल उष्णजल ही 
आसाशय और आँतों के सफा करके उनके खाली कर देता है 
और शरीर के पाचक रसों के बल पहुँचाता है। शरीर में कम 
रस बनने के कारण साधारण मान से कम वज़नवालों को इन 
क्रियाओं के कम से कम कुछ सप्ताह अवश्य करना चाहिए । 

यदि आपका (शरीर पीला, सुस्त और भारी सा रहता है ता 
भी आपके इस चिकित्सा से बड़ा भारी लाभ देखने में आवेगा | 
इस प्रकार के एक निर्जीव और अत्यन्त पीले रोगी के डाक्टर 
मैक फैडेन ने एक सप्ताह में ही लाभ पहुँचा दिया था। इस 
चिकित्सा से केवल उसका रंग ही नहीं बदल गया, वरन्‌ चेहरे को 
पेशियाँ भी काफी भर गई थीं। जब चेहरे पर हो इस प्रकार के 
परिवतेन दृष्टिगाचर होते हैं. तो फिए इससे हानेवाले आन्तरिक लाभ 
के तो क्या कहने हैं । 

रक्तवेग के रोगों का उपचार 

इस प्रक्रिया से शरीर में बलदायक रस पुष्ट होता है, 
जिससे रक्तावत (8]000 07००।७६०॥ ) में उन्नति होती है। 
रक्तावत की उन्नति से शरीर के विभिन्‍न भागों की विभिन्‍न 
निव॑ल ग्रन्थियाँ ठीक हे! जाती हैं और उनकी रचना क्रमश: ठीक 
हे। जाती है। सारांश यह है कि इसमें सारे ही शरीर का बड़ा 
भारी लाभ पहुँचता है। रक्त का वेग अधिक हेनेवाले ( प्रांशा 
७9000 97९४४४प7७ ) रोग सें भी इस प्रक्रिया से असाधारण 
लाभ द्वोता है। यह अवश्य है कि इस रोग में व्यायाम उतना ही 
करना चाहिए कि थकावट न आवे। जब रक्त गाढ़ा अथवा 
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लुआबदार या चिपचिपा हो जाता है तो उष्ण जल के उपयाग से 
वह पतला है। जाता है, जिससे उस समय वह केशिकाओं में से 
अधिक सुगमता से गति कर सकता है और उसके परिणाम-स्वरूप 
रक्त का वेग ( 77९४४०/९ ) कम हा जाता है। इस वात का 
सभी जानते हैं कि रक्त का वेग कम रहने से सहनशक्ति बढ़ती है 
ओर स्वास्थ्य अच्छा रहता है। जब नाड़ी-केन्द्रों का विशेष रूप 
से बल देनेवाल और मेरुदड के ठीक तथा प्रबल करनेवाले इन 
व्यायामों के साथ उष्ण जल का उपयाग किया जावेगा तो रक्त के 
सभी पेशियों में से जाना पड़ेगा, जिसका साधारण परिणाम यह 
हगा कि शरीर के सभी भाग शुद्ध हा जावेंगे और साथ ही भेजन 
नलिका भी स्वच्छ हे जावेगी । 

कसरती पहलवान व्यायाम के बाद प्राय: तैल मदन अथवा 
मालिश किया करते हैं। इसका उद्देश्य यही हाता है कि रक्ता- 
बत (8॥000 (॥४7००।४४४०॥ ) के बढ़ाया जावे, जिससे 
पेशियाँ व्यायाम से एकत्र हानेवाले थकायट के विष के ले जाबे' । 
यदि उपयुक्त व्यायामों के साथ बहुत से उष्णजल का उपयोग 
किया जावेगा ता व्यायाम करने के समय भी इस धद्ृश्य की 
अधिक पूर्ति हांगी ; क्योंकि पेशियों में से रक्त अधिक उत्तम रूप 
से शरीर के सब भागों में जाता है। जो व्यक्ति अधिक व्यायाम 
से अकड़ जाते हैं अथवा किन्हीं अन्य कारणों से जिनकी पेशियाँ 
दुखने लगतीं हैं उनके इस प्रकार उष्णजल-पान से पयाप्त लाभ 
द्वागा । 

थकावट और उसका उपचार 

थकावट के वैज्ञानिक विवेचन के विषय में कुछ विद्वानों का मत 
है कि दिन भर के परिणाम से धमनियों और शिराओं के अंदर 
एकत्र वह सामग्री खर्च हा जातो है जे साधारणत: सेते समय 
उत्पन्न की जाती है। यदि थकावट की परिभाषा यही करनी हे 
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ते उसके उपयुक्त व्यायाम तथा उष्णजल-पान से दूर किया जा 
सकता है। यदि कोई व्यक्ति प्रक्रिया के प्रयाग के ठीक जानता 
हे ता किसी प्रकार के तात्कोलिक प्रभाव के लिए इससे अधिक 
प्रभावशाली दूसरी प्रक्रिया संभव नहीं है । सिर का दद तथा पोतों 
का दर्द भी इस प्रक्रिया से कुछ मिनटों में ही अच्छा हाता हुआ 
देखा गया है। कभी-कभी ते केवल उष्णजल पान से ही बड़ा 
भारी लाभ द्वोता हुआ देखा गया है। फिर इसके साथ थोड़ा 
व्यायाम और भी कर लेने से बहुत अधिक लाभ है| जाता है । 

शरीर की शुद्धि के तथा रोगनिव्ृत्ति के लिए उपयु क्त प्रक्रिया 
के! फिर संक्षेप से दिया जाता है-- 

इस प्रक्रिया में उष्णजल-पान के साथ ही नाड़ी केन्द्रों के बल 
पहुँचाने के लिए कुछ विशेष प्रकार की गतियाँ करनी पढ़ती हैं । 

चिकित्सा के आरम्भ में प्रातःकाल उठते ही पाव भर से 
लगाकर आध सेर तक उष्ण जल--पिया जाने योग्य अधिक से 
आधिक रष्णु--पीना चाहिए। इसके पश्चात्‌ पाँच-पाँच द्स-इस 
मिनट के अंतर से उतना ही उष्ण जल तब तक पीते रहना चाहिए 
जब तक सेर दे। सेर उष्ण जल न पचा लिया जावे। 

यदि ख़ुब पसीना लाना द्वा तो बहुत से कपड़े पहिन लेने 
चाहिए। किन्तु यदि शरीर में कोई रोग न हे और शरीर का 
केबल वज्ञन बढ़ाना ही अभीष्ट हा ता पयोप्त उष्णता उत्पन्न करने 
योग्य वस्त्र ही पहिनने चाहिएँ; अधिक नहीं । 

जब निश्चित रूप से शौच जाने को ही आवश्यकता हो ते 
इस प्रक्रिया से ही पूरा और संतोषजनक दस्त भी आ जाता है। 
शरीर को शुद्ध करने की इस प्रक्रिया के परिणाम-स्वरूप मस्तिष्क 
शुद्ध देता है, शरीर और मन दोनों ही निर्मल है जाते हैं, और 
चाहे आँते' तुरंत काम करें या न करें उसका परिणाम बाद में 
संतोषजनक अवश्य है। 
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यदि अस्थायी रूप से कांष्ठबद्धता ( क़ब्ज़ ) हे गई हे! और 
तत्काल लाभ कराना हे। ते दष्ण जल के प्रत्येक प्याले में चौथाई 
से लेकर आधा चमचा ( चाय का ) तक नमक मिला लेना चाहिए। 
प्रत्येक दशा में इसका परिणाम अत्यन्त शीघ्र देखने में आवेगा। 
इसी परिणाम का दे सेर से अधिक रष्ण जज्न का पीने से भी 
प्राप्त किया जा सकता है। इस दशा में नमक प्रत्येक वार बहुत 
थाड़ा डाला जावेगा। यदि मनुष्य में सामान्य शक्ति भी होगी 
ता इस अधिक उष्णजल-पान से काई हानि न होगी । 

यदि कोई व्यक्ति कसरती हो तो उसके शौच जाने से पूबे 
सै दे सौ बार इस प्रकार कूद लेना चाहिए जिस प्रकार रस्सी 
पए कूदा करते हैं। इस क्रिया से स्वाभाविक इच्छा बढ़ती है और 
इसका सदा ही सनन्‍्ताषजनक परिणाम द्वोता है। 

जो व्यक्ति दक्त निश्चित परिमाण में जल न ले सके तो 
आरंभ में वे अपनी सामथ्य और सुविधा के अनुसार ही लेकर 
उस परिमाण को प्रतिदिन बढ़ाते रहें । 

इस उष्णजल-पान की क्रिया के अनिश्चित समय तक देनिक 
नहीं करना चाहिए। जब यह अनुभव होने लगे कि शारीरिक 
दशा प्रत्येक प्रकार से संताषन्ननक हे गई है तो कुब्च दिनों में 
इस प्रक्रिया का बंद कर देना चांनिए। इसके पश्चात्‌ आवश्यकता 
हेने पर उसके फिर आरंभ कर देना चाहिए। अच्छा तो यह है 
कि व्यायाम दैनिक किया जावे और कभी कभी एक या दे। गिलास 
उप्ण जल भी ले लिया जाया करे। 
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सातवाँ अ्रध्याय 
जीवनशक्ति-निर्माण के व्यायाम 


अर्कमण्यता का अर्थ ही अस्तित्व का विनाश है। इसी के 
मृत्यु भी कहते हैं। हमके शारीरिक शक्ति और इन्द्रियाँ एक 
निश्चित उद्देश्य से दी गई थीं। अतएव उनसे काम न लेने से 
बढ़ा कठोर दंड भागना पड़ता है। शरीर का निश्चे्ट बनाने से 
कदापि स्वास्थ्य बना नहीं रह सकता है। आप असाधारण 
जीवनशक्तिवाले कुछ ऐसे व्यक्ति भी दिखला सकते हैं, जा ज़ाहिरा 
केई व्यायाम नहीं करते । किन्तु यदि उनके स्वभाव का अध्ययन 
किया जावे ते पता चलेगा कि वह कम से कम किसो प्रकार का 
पेशियों का कार्य अवश्य करते होंगे, फिर चाहे वह कम से 
कम परिमाण में टटलना भले दी हा। किसी-किसी में ऐसी 
असाधारण जीवनशक्ति भी दखने में आती है कि वह साधारण 
स्वास्थ्य के नियमों के बराबर तोड़ते रहते हैं। किन्तु यदि 
उनके आरंभिक जीवन का अध्ययन किया जावे ता पता लगेगा कि 
उन्होंने यौवन के आरंभ में ख़ुब व्यायाम करके अपनी शारीरिक 
रचना का अत्यन्त पुष्ट कर लिया है। ता भी इन शारीरिक 
आवश्यकताओं की उपेक्षा करने का घातक परिणाम वृद्धावस्था में 
देखने में आया करता है। मध्य श्रेणीवाले व्यक्तियों को मृत्यु का 
आओसत गत तीस वर्ष में संसार के सभी भागों में अधिक रहा है; 
ओर यदि असाधारण जीवनशक्तिवाले व्यक्ति बिना रोगी हुए 
अपनी शारीरिक आवश्यकताओं की उपेक्षा कर सकते हैं ते। पयोघ्त 
शक्तिवाला वह मनुष्य ता, जे अपनी जीवनशक्ति का निमोण करने 
का उपक्रम कर रहा है, निश्चय से ही शारीरिक आवश्यकताओं 
की उपेक्षा नहीं कर सकता ) 
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शरोर म॑ विष उत्पन्न दाने का कारण 


पूर्णतया जीवित बने रहने के लिए निय्रमित रूप से अथवा 
कभी कभी कुछ व्यायाम करना अत्यन्त आवश्यक है। यह 
व्यायाम केवल पट्टों की शक्ति के लिए ही नहीं किया जाता वरन्‌ 
स्वास्थ्य और जोबन के लिए किया जाता है। संसार में बहुत 
से व्यक्ति इस श्रम में पढ़े हुए हैं कि वे बिना व्यायाम के ही जी 
रहे हैं, किन्तु अस्तित्व रहने का नाम ही जाना नहीं है। जब तक 
शरीर के भिन्न-भिन्न कार्यों के करनेवाले भिन्न-भिन्न अंग पर्याप्त गति- 
शोल न हां मनुष्य निश्चय से अपने पूर्ण अथ में जीवित नहीं कहला 
सकता | जीवित रहने का वाघ्तविक अर्थ ही यह है कि वक्त 
मनुष्य के भिन्न-भिन्न कार्यों का करनेवाले भिन्न-भिन्न अंग पर्याप्त 
गति करते रहते हैं। कार्य-सम्बन्धो स्फूर्ति (#प्राटांणाक्ष 
8८ ए709) का अथ है उच्च कोटि का युद्ध रक्त आना। जन्न मनुष्य 
पेशियां का ठीक-ठीक उपयोग नहीं करता तो वे स्त्रभावत: ही 
निष्क्रिय दा जाती हैं ! उस समय रक्त के अन्दर अनेक प्रकार को 
अशुद्धियां भर जाती हैं | सचमुच ही ऐसी अवस्था में शरीर निर्जीब 
सा हा जाता है। जब शरोर में अधिक संख्या में मृत सेल तथा 
अन्य व्यर्थ पदार्थ एकत्रित हा जाते हैं. ता उस शरीर वाले मनुष्य 
का पूर्णतया जीवित नहीं कहा जा सकता । ऐसी अवस्था में निश्चय 
ही वह व्यक्ति अरद्धम्ृतक अथवा अद्धंजीवित कहलाता है। इस 
बात के सब काई जानते हैं कि शरीर प्रतिक्षण क्षीण होता रहता 
है। शारीरिक तन्तुओं के तैयार करनेवाले द्लोटे-ड्लोटे सेलों को 
शक्ति और उनका जोवनकाल क्रमश: प्रतिक्षण कम होता रहता है। 
वे टूटे हुए सेल शिराओं के रक्त द्वारा शरोर के भिन्न-भिन्न अक्ों 
में पहुँच जाते हैं। इस प्रकार ये शिराएँ बाद में मज्ञों का 
निकालने में भी भाग लेती हैं । यदि मनुष्य अकरमएयता से जीवन 
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व्यतीत करता है. तो ये मत सेल और छोटे-छोटे झत रक्तकण 
तस्तुओं में बहुत समय तक बने रहते हे । 

पेशी-प्रणाली शारीरिक दृष्टि से शरीर का एक ऐसा उत्तम भाग 
है कि यदि हम इसके अकर्मएयता से ठोक-ठीक दशा में नहीं रख 
सकते ते उसके बुरा प्रभाव शरार के अन्य भागों पर भी पड़ेगा। 
हमारे भेजन का अधिक भाग पेशियों में ही व्यय दवाता है। 
शरीर की उत्पन्न को हुई उष्णता सबसे अधिक परिमाण में पेशियों 
में ही उत्पन्न देती है। अतः उल भाग की अवहेलना करना 
माने अधिक परिमसाण में सभी शारीरिक भागों की क्रियाओं का 
अनियिमित करना है। ऐसी अवस्था में भूख बिल्कुल नहीं लगती 
और शरीर को सभो क्रियाएँ मन्‍्द पड़ जाती हैं। व्यायाम 
वास्तव में ही क्रियात्मिका शक्ति के निमोण का प्रधान और मुख्य 
साधन है। पेशियों के व्यायाम से अब्गों में शक्ति उत्पन्न दवा जाती 
है और समस्त क्रिया-प्रणालो तोत्र दवा जाती है। इसमें कोई 
सन्देह नहीं कि शारीरिक व्यायाम करने से आन्तरिक इन्द्रियाँ 
बलवान्‌ और उत्तेजित हे जाती हैं । 

शक्ति प्राप्त करने में विशेष रूप से दानवीय शक्ति की ही 
आवश्यकता नहीं है कि हम शक्तिशाली मनुष्यों के बीरता के कार्यों 
का अनुकरण करने का प्रयत्न करे । वर्तमान युग में पेशियों को 
असाधारण उन्नति अत्यन्त लाभदायक नहीं है। किन्तु सामान्य 
परिमाण की शक्ति को प्राप्त किये त्रिना किसी मनुष्य को सल्तुष्ट 
नहीं होना चाहिए। जब इस प्रकार को शक्ति एक वार प्राप्त दे 
जाय ते यह बहुत श्रल्प परिमाण में दैनिक व्यायाम करते रहने से 
ही स्थिर रखी जा सकती है। 

पेशियों के। आवश्यक शक्ति प्रदान करने के लिए यह आवश्यक 
नहीं है कि व्यायाम को किसो जटिल प्रणाली का ही अनुकरण 
किया जावे। व्यायाम खेल-कूदकर भो किया जा सकता है। 
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टहलने आदि के बाहरी खेलों से व्यायाम का काये सुगमता से 
चल सकता है। किन्तु यह वात पूर्णतया ध्यान में रखनी चाहिए 
कि शरीर मनुष्य का कार्य करने के लिए दिया गया है। अतए्व 
निश्चित रूप से आवश्यक शक्ति मिलते रहने के लिए किसो निश्चित 
नियम का पालन अवश्य करना चाहिए। 

व्यायाम के लिए सबसे प्रथम पहिले वर्णन किये हुए व्यायाम 
के अभ्यास पसन्द किये जा सकते हैं। यदि आपके अन्दर कोई 
शारीरिक दोष नहीं है तो पूर्वोक्त अभ्यासों में से किसी एक से भी 
शरीर का शक्ति दी जा सकती है। किन्तु यदि आप किसी 
शारीरिक दाष से पीड़ित हां और आप उसे दूर करना चाहते हों 
ता आपका व्यायाम के कुछ विशेष नियमों का पालन, धार्मिक 
नियन्त्रण के समान, करना चाहिए। वे नियम आपको व्यक्तिगत 
आवश्यकता की पूर्ति करते रहेंगे। यदि आपकी छाती चौड़ी 
अथवा दबी हुई है, यदि आपके कन्धे गेल हैं. अथवा एक कन्धा 
दूसरे से ऊँचा है, यदि आपके मेरुदंड में कहीं पर टेढ़ापन है अथवा 
आपकी ठद्र-सम्बन्धो पेशियाँ निबल पड़ गई हैं ता आपके उन 
अह्लां की ओर विशेष रूप से ध्यान देना आवश्यक है। 


आठवाँ अध्याय 


प्राणायाम अथवा श्वास लेने की विधि 
श्वास लेने के व्यायामों के सम्बन्ध में बड़े-बड़े मोटे पोथे लिखे 
जा चुके हैं। गहरे श्वास लेने के परिणामों के विषय में तो अनेक 
प्रकार के अतिशयोक्तिपूर्ण वर्णन किए गए हैं। तो भी यह बात 
पूणतया ध्यान में रखनी चाहिए कि यदि ऐसे पूर्ण ओर गदरे 
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श्वास के जिससे फुफ्फुस पूर्णतया फैल जावे', कभी-कभी लिया 
जाबे ते, उससे बढ़ा भारी लाभ द्वोता है। भारतवर्ष में इस 
प्रणाली का नाम प्राणायाम है। प्राणायाम शरीर के केवल 
निरोग ही नहीं करता, वरन्‌ उसके बलवान भी बनाता है। 

सामान्यतया किसी भी भारी व्यायाम से श्वास फूलने लगता 
है। श्वास फुलानेवाले व्यायाम अत्यन्त अधिक लाभ पहुँचाते हैं। 
दैौड़ना और कुश्ती लड़ना अधिक बलशाली व्यायाम हैं। यह 
मनुष्य के गहरा श्वास लने के लिए विवश करते हैं। इस क्रिया 
से--.ध्वास के बिना किसी विशेष व्यायाम के भी--फुफ्फुसों का पूर्ण 
विकास द्वाता है। इस प्रकार के व्यायाम के नियमित रूप से 
पूरे वर्ष भर तक प्रतिदिन करते रहने से उसका निश्चित और सुन्दर 
परिणाम देखने में आता है । 

किन्तु जहाँ मनुष्य अपने विशेष प्रकार के रहन-सहन के 
कारण ऐसे शक्तिशाली व्यायाम नियमित रूप से नहीं 
कर सकता, अथवा जहाँ इस प्रकार के व्यायामों के लिए समय 
अत्यन्त परिमित है वहाँ प्राणायाम के व्यायाम से ही बड़ा भारी 
लाभ देखने में आता है। ठीक-ठीक श्वास लेने में वक्त-उद्र- 
मध्यस्थ पेशी ( 04[07287॥ ) और दर तथा पीठ के भागों 
की खाभाविक क्रिया के ठीक-ठीक उपयोग का उदाहरण एक छोटा 
बच्चा है। लगभग सभी बच्चों में एक स्वस्थ और फुर्तीला बच्चा 
ठीक-ठीक श्वास लिया करता है। आपके उसके उद्र फा--उसके 
खड़े देने और मुके होने-दोनों दशाओं में ही ध्यानपूवक देखना 
चअहिए। इससे आपका पता लगेगा कि श्वास अन्दर को जाते 
प्रमय उद्र-प्रदेश ऊपर के उठता है; और श्वास बाहिर के निकलने 
पर शरीर का यह भाग सह्कुचित दवोकर अन्द्र का दबता है। 
इससे यह बात अच्छी तरह सिद्ध हा जाती है कि स्वाभाविक श्वास- 
02५ शरीर की क्रिया का सम्बन्ध ठद्र से ही हे।ता है, वक्त: 
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स्थल के अस्थि-पजर का न ता इसमें कुछ उपयेग हाता ही है और 
न उसका उपयोग करना हो चाहिए। उसका उपयोग केवत्न 
प्राणायाम और अधिक बल के व्यायामों में हो करना चाहिए। 

ठीक-ठीक श्वास लेने की विधि का अध्ययन करने के लिए 
ऊिसो जटिल प्रणाली का अनुसरण नहीं करना चाहिए। क्योंकि 
श्वास-क्रिया जटिल नहीं हाती, वह अत्यन्त सरल हातो है। किन्तु 
लाभ आपके इसका दैनिक अभ्यास करने से हो दवागा । यदि 
आप पहिले उद्र-प्रदेश का फुलाते हुए दिन भर में कई बार 
गहरा और पूरा श्वास लेने का अभ्यास डाला ता आपको शीघ्र ही 
ठीक-ठीक श्वास लेना आ जावेगा । 

ख्रियों की श्वास-प्रणाली 

श्रोस लेने की विधि सत्रियां के लिए भो वहीं है, जो पुरुषों के 
लिए है। यह बात बड़ी विचित्र है कि अभी कुछ वर्ष पूर्व तक संसार 
का और विशेष कर डाक्टरों का यह विश्वास था कि श्लियों और 
पुरुषों को श्वास-क्रिया में मौलिक भेद है। लड़कों और लड़कियों 
की स्वाभाविक श्वास-क्रिया के ध्यानपूवंक देखने से इस सिद्धान्त 
की नि:सारता अपने-आप सिद्ध द्वा जाती है। केारसेट# के 
सावजनिक उपयोग, वक्ष:स्थल के द्वारा श्वास लेने, अथवा गदन 
से लगाकर पेट तक के भाग द्वारा श्वास लेन का परिणाम यह हुआ 
कि शरीर के कमर के आसपास की क्ृक्रिम रचना ही ख़रियों के 
लिए श्वास लेने को स्वाभाविक रीति जान पड़ने लगी, जब कि 
वक्त-उद्र-मध्यस्थ पेशी सम्बन्धी श्वास-क्रिया पुरुषों के लिए ठीक 
और स्वाभाविक समझी गई। किन्तु पिछले वर्षो' में डाक्टरों ने 





# कारसेट एक प्रकार की पेटी होती हे, जिसका प्रयाग पाश्चात्य 
सम्यता में पलो हुई महिलाएँ कमर के पतली दिखलाई देने के लिए 


किया करतो हैं । 


आठवाँ अध्याय ण्५ 


यह स्वीकार कर लिया कि इस अन्तर का कारण वेष-भूषा की 
कृत्रिमता थी और वाघ्तव में स्वियों और पुरुषों दोनों की ही 
ल्वाभाविक श्वास-क्रिया त्रिल्कुल एक-सी होतो है । आधुनिक फ़ेशनों 
से खियों की कटि-रेखा बढ़ी हो जातो है ओर इसके चर्म में 
सिकुड़ने' पड़ जाती हैं । जब संसार वास्तत्र में ही अधिक सभ्य हो 
जावेगा और हमारी वेषभूषा शारीरिक आवश्यकताओं के अनुसार 
बुद्धिमत्तापूर्ण हैंगी तो हम आशा कर सकते हैं कि उस समय 
स्त्रियों का वेष ऐसा हागा, जिससे वे केवल ठांक-ठीक खास ही न 
ले सकेंगी वरच्‌ उनकी कटि-रेखा भी ठीक तौर से फेल सकेगी। 
किसी दिन स्त्रियाँ दामन, पेटीकेटों और मोज़ों के कमर में बाँधने 
के स्थान में कन्धे में बाँधने के मूल्य के समम जावेंगी। 

यदि आप अपनी श्वास-क्रिया के सन्तोष-जनक होने का निश्चय 
करना चाहते हां तो आप पूरे खड़े होकर एक गहरा श्वास लो 
और केवल अपने उद्र-प्रदेश के फूलन के ही न देखा, वरन्‌ उस 
प्रदेश की वग़ल और पीछे के भाग के भी देखा। यदि आप 
अपने हाथों की हथेलियों के पीठ में कटि-रेखा के ठीक ऊपर-नीचे 
की पसली के ऊपर रखोगे तो आप गहरा श्वास लेन पर वक्ष-उद्र- 
मध्यस्थ-पेशी के ऊपर के उठने के कारण शरीर के इस भाग सें 
विस्तार का अनुभव करोगे। उसी प्रकार कटि-रेखा के ऊपर 
करवट में नीचे की पसलियों के। हाथ से दबाने पर आपके इस 
भाग में सी पीछे के भाग के फैलने का अनुभव अगले भाग के 
फैलने के साथ-साथ ही द्वागा। इस प्रकार आपका अनुभव 
हे! जावेगा कि जिस समय श्वास के कारण आपका इद्र-भाग 
फेलता है उसो समय पोठ ओर करवट में नोचे को पसली 
भी फैलती है। यह अवश्य है. अत्यन्त भरा हुआ श्वास लेने में 
फुफ्फुसों के नीचे के भाग के भर जाने से वन्त:स्थल भी फेल 
जाता है। 


नवाँ श्रध्याय 


बाह्य जीवन 


सभ्य मनुष्य घर में रहनेवाला प्राणी द्वाता है। अब हम 
वृक्षों को चोटियों अथवा गुफाओं में न रहकर घरों में रहते हैं। 
हममें से बहुत से ते तज्ञ, कम हवावाले और अत्यधिक खुले हुए 
कमरों में ही रहते हैं। स्वास्थ्य की दृष्टि से खाली बैठे रहनेवाले 
एक अमरीकावासी का अपेक्षा गुफा में रहनेवाले का स्वास्थ्य कहीं 
श्रच्छा हता है। पश्चिमी देशों के बड़े-बड़े नगरों में वाष्प द्वारा 
रष्ण किये हुए कमरों में खच्छ वायु कभी-कभी ही कठिनता से 
आती है। इसका परिणाम यह ह्वोता है कि उनमें रहनेवालों 
का शरीर, मन और आत्मा भी उनके क़र्नीचर के साथ ही साथ 
सूख जाता है । 


घर से बाहर जाने की आवश्यकता 


जीवन के अपने यथाथ अर्थ में चरिता्थ करने के लिए हमके 
अपने जीवन का कुछ भाग घर के बाहिर व्यतीत करना चाहिए। 
बाह्य जीवन व्यतीत करने से जीवनशक्ति और स्फूर्ति बढ़ती है। 
इससे शक्ति तथा रत्साह में वृद्धि होती है। यदि आप सदा एक 
रुष्ण कमरे में ही बन्द रहते दवों ता आप महत्त्वाकांक्ती, प्रफुछ्नदन 
अथवा किसी विशेष कार्ययोग्य नहीं बन सकते । 

यदि हमके कोई भी शौक हे ता हम घर से बाहिर निकलते 
हैं। यदि आप घर से बाहिर निकलने लगा ता आपका शौक 
कुछ भी दाने में कोई हानि नहीं है। आपके अपने बन्द कमरे 
से बाहिर निकलकर शुद्ध, खच्छ और खुली वायु में श्वास लेने का 
व्यसन दवा जाना चाहिए | 





नवाँ अध्याय ७ 


घर से बाहर के व्यायाम तथा खेल 

घर से बाहर के अनेक व्यायाम बड़े भारी उपयोगी द्वेते हैं, 
किन्तु मोटर की सैर भी घुड़सवारी के समान नहीं ता घर में बैठे 
रहने की अपेक्षा कहीं अच्छी है। रईसों के स्वास्थ्य मोटरों के 
कारण अब बहुत कुछ सुधर गये हैं। क्योंकि उनके व्यसन के 
कारण अब उनके घर से बाहर खुली वायु में जाना ही पड़ता है। 
किन्तु यदि आप घर से बाहर जाकर कोई ऐसा व्यायाम भा कर 
सकें, जिसमें आपके शरीर की सभी पेशियों का उपयोग किया 
जा सके ते उससे कहीं अधिक लाभ हेगा। 

बाहर वायु के अनेक प्रकार के खेल-कूद ऐसे हैँ, जिनके 
असाधारण रूप से शक्तिशाली बनाया जा सकता है, और यदि 
किसी व्यक्ति में साधारण शक्ति भो दवा तो उसके उससे बहुत लाभ 
पहुँच सकता है। यदि किसी पुरुष में फुटबाल खेलने योग्य 
जीवनशक्ति और सहन-शीलता द्वा ता बाहिर के खेल में यह्‌ 
अत्यन्त परिश्रमवाला खेल है। भ्रौढ़ तवा अधिक अवस्थावालों के 
लिए गॉल्क ( ७0£ ) नामक खेल प्राय: अच्छा द्वाता है! इससे 
नवयुवकों और खत्रियों के भी लाभ पहुँचते देखा गया है। गॉल्क 
से टहलने का व्यायाम ते द्वो ह्वी जाता है, उसके बल्ले का घुमाने से 
वक्तःस्थल, भुजाओं और पोठ का भी अच्छा व्यायाम द्वोता 
है। जिनके इस खेल का अभ्यास नहीं होता पहले-पहल 
खेलने पर उनको भुजाओं, कन्धों और वहःस्थल को पेशियाँ 
अकड़ जाती हैं । 

जीवनशक्ति बढ़ाने के लिए टेनिस बड़ा शक्तिशाज्ती व्यायाम 
है। इससे सहिष्णुता अधिक बढ़ जातो है। टेनिस के खिलाड़ी 
की फुर्ती शक्ति और योग्यता पर निभर करतो हैं । अतएव उसका 
चाहे जितना तेज़ और शक्तिशाली अथवा मन्दा और हल्का किया 
जा सकता है। टेनिस एक सुरक्षित और बुद्धिमत्तापूर्ण खेल है। 


ण्८ट जीवनशक्ति का विकास 


इस समय इसका प्रचार अधिकाधिक बढ़ता जाता है। इससे सभी 
अवस्थावाले स्लो और पुरुष लाभ उठा सकते हैं | 

नाव चलाना, दौड़ना, देहातों का काम, कुश्ती लड़ना, हाथ की 
गेंद ( हेंडबाल ), हाकी और पोलेा बड़े उत्तम और शक्तिशाली 
खेल हैं। उनसे शारीरिक शक्ति का विकास बहुत अच्छा दाता 
है। जिन पुरुषों में इन खेलों का खेलने योग्य शक्ति हा, उनका 
इन्हें अवश्य खेलना चाहिए। किन्तु इस बात का ध्यान रखना 
चाहिए कि किसी एक खेल का ही अपना व्यसन न बनाया जावे, 
वरन्‌ सभी को बारी-बारो से अदल-बदलकर खेला जावे। द्नलों 
में कुश्ती मारने तथा अन्य इस प्रकार के खेलों की विशेषता से लाभ 
अवश्य है, किन्तु सब-सामान्य स्था-पुरुषों के उनमें विशेषता प्राप्त 
करने का यत्न नहीं करना चाहिए। यदि आप प्रत्येक के विशेषज्ञ 
न होकर सामान्य अभ्यासी हां तो भी आपके सभी खेल खेलने 
चाहिएँ। क्‍योंकि इससे आपका स्वास्थ्य सब प्रकार से उन्नत 
हाकर आपके अधिक से अधिक आनन्द आवेगा | 

जो लेग तेज़ नहीं हैं, और जिनका इसी कारण खुली वायु की 
अधिक आवश्यकता है, उनके लिए अन्य अनेक कम परिश्रमवाले 
खेल भी हैं। साइकिल और घोड़े पर चढ़ना कुछ कम शक्ति- 
वाल अच्छे व्यायाम हैं। पाश्चात्य देशों के लिए बरफ़ पर 
चलनेवाल जूतों से फिसलना एक आदर्श-खेल है। क्योंकि 
उसमें किसी विशेष शक्ति को ता आवश्यकता है नहीं, और 
उससे हृदय, फुफ्फुस तथा अन्य प्रधान अंगों के शक्ति मिलती 
है, उसके अतिरिक्त उस ऋतु की तेज़ और ठंडी वायु भी 
बड़ी भारी पुष्टिकर दवाती है। बरफ़ के सभी प्रकार के खेल 
उपयोगी होते हैं । 

तैरना शारीरिक उन्नति और स्वास्थ्य-नमोण दोनों ही दृष्टि 
से अत्यंत उपयोगी होता है किन्तु यदि आपकी जीवन-शक्ति 


नवाँ अध्याय ण्द 


परिमित ही है तो जल में अधिक देर तक मत ठहरो । यदि आप 
एक विशेषज्ञ के समान फुर्ती से तैरते दे ते उसमें अधिक परिश्रम 
नहीं पड़ता । यह अवश्य है कि तैरने की कुछ विधियों में भारी 
से भारी पहलवानों के भी बढ़ा भारी परिश्रम पड़ जाता है। 
मैरने से स्नान और व्यायाम दोनों का ही आनन्द आता है, ठोक- 
ठीक परिस्थिति में यह बड़ा भारी अमूल्य व्यायाम है। अधिक 
मांस वाले मलुष्य जल में अधिक देर तक ठद्दर सकते है, किंतु 
यदि आप 'पतले' द्वे ता इस बात से सावधान रद्दे। कि अत्यन्त अधिक 
स्नान से आपका वजन कम न हो जावे। पतले पुरुष अथवा 
स््री का पुष्टि के लिए दैनिक तैरना चाहिए। यदि यह व्यायाम 
अधिक देर तक न किया जावे ता इससे शरीर का वज़न भी बढ़ता 

किन्तु इस प्रकार के व्यक्तियों का वज़न एक ऋतु में अत्यधिक 
स्नान से कम है| जाया करता है । 

खेल में जीत और हार की मनेदृत्ति 

हमारे व्यायाम के सम्बन्ध में एक बात अत्यन्त महत्त्वपूणण है, 
ओर वह है खेलने की मनावृत्ति का उत्पन्न करना। यदि आप 
अपनी शान के भूलकर खेलना न सीखागे ते नते खेलों का 
पूरा आनन्द ही ले सकते हो और न आप डससे कुछ अधिक 
लाभ ही प्राप्त कर सकते हो। इस बात से प्रसन्न हाते का 
यक्न करो कि आप जीवित और उन खेलों के खेलने योग्य द्वो। 
अनेक व्यक्ति खेद-कूद में भी गम्भीर बन रहते हैं। किसी भी 
प्रकार खेल का जीतने की इच्छा का मस्तिष्क पर बहुत बार पड़ता 
है। अपने मस्तिष्क के इस प्रकार का बनाये रखा कि आप 
“आनन्द का उपभेग कर रहे दवा /? यद्यपि “जीतने के लिए 
यत्र करना! भी प्रशंसनीय है, किन्तु किसी भी खेल का वास्तविक 
उदृं श्य आनन्द प्राप्त करना है, फिर आप उसमें हारे अथवा 
जीते । ऐसे ठदाहरण भा देखने में आये हैं. जहाँ किश्ती अथवा 
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.फुटबाल क हारे हुए खिलाड़ी भी प्रसन्‍न होते ही देखे गये हैं। 
जीतने को इच्छा से मस्तिष्क पर पड़नेवाले वेग को कल्पना 
करो। जीतना वास्तव में अ्रच्छा है, किन्तु किसी योग्य विरोधी 
से हारन में भी आनन्द आता है। खेलने में मनाभावों पर 
ज़ोर मत दे, वरन्‌ उनका हँसने का साधन समझा। केवल 
इस मनेबृत्ति से ही आप खेलां से अधिक से अधिक लाभ प्राप्त 
कर सकते हैं। यह आवश्यक नहीं है कि आप बहुत देर तक 
खेलते रहें, आवश्यक यह है कि खेलते-खेलते आपके हृदय 
फुफ्फुस, तथा अन्य अब्ड्ों की गति इतनों हा जावे, जिससे आप 
के सम्पूण शरीर में रक्तसंचार अधिक अच्छा दाने लगे। व्यायाम 
से साँस फूल जानी चाहिए। यदि थोड़ा पसीना भी आने लगे 
ते ओर भी अच्छा है। सबसे पहले घर से बाहर निकली, 
फिर अपनो पसन्द के किसो व्यायाम अथवा खेल का खोजे | 
वह ऐसा आकषक हे। कि उसके कारण आप धर से प्रतिदिन 
निकल पड़ा करें। खुली वायु में यथाशक्ति अधिक से अधिक 
देर तक रहा । यदि सम्भव हवा तो घर से बाहर ही सान का 
भी यत्र करो। आज-कल के ख््री-पुरुषों की ग्राहक-पैदों से 
उपमा दी जा सकती है। हम लाढ़-चाव में पलने के सार्वजनिक 
नियम के अभ्यासी बन गए हैं, जितना ही हम घर को चहारदी- 
वारी में कम रहेंगे, और अधिक खुलो वायु में श्वास लेंगे उतने 
ही अधिक हम बलवान, स्वस्थ और योग्य बनेंगे। 
टहलना 

घर के बाहर के एक व्यायाम में ता कुछ भी लागत नहीं लगती, 
साथ ही इसका अन्य व्यायामों की तुलना में सबसे अच्छा भी 
कहा जा सकता है। जीवन-शक्ति और सहिष्णुता के निमोण के 
सम्बन्ध में ता इस व्यायाम के निश्चय से ही सत्रके अन्छा कहा 
जा सकता है। यह व्यायाम टहलना है।इस व्यायाम के 
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इच्छानुसार चाहे जितना मृदु अथवा कठोर बनाया जा सकता है। 
स्वास्थ्य-निमोण के लिये आप चाहे जो व्यायाम करे' किन्तु उसके 
साथ कुछ न कुड् टहलना अत्यन्त आवश्यक है। 2 

टहलना प्रत्येक शारीरिक कार्य के लिए ही अत्यन्त उपयागी 
है। यह शाधक अन्नों के कार्यों को अत्यधिक बल पहुँचाता 
है। काष्ठ-बद्धता के दूर करने की ता यह मद्दौषधि ही है। 
हृदय के बलवान्‌ करने तथा यकृत्‌ और वृक्कों के बल पहुँचाने 
में यह अत्यन्त लाभकारी है। यह समत्त अन्लों का ही ठीक 
कर देता है। 

इसके अतिरिक्त, मानसिक बल पहुँचाने में भी यह व्यायाम 
अत्यन्त उपयोगी है। यह मस्तिष्क में से 'जालां' का माड़ देवा 
है। यदि आप जटिल समस्याओं से तज्न आ गए हैं। तो टहलने 
से पूवे उनपर विचार मत करो । अधिक उत्तम ओर शुद्ध रक्त 
से आपकी मानसिक योग्यता कहीं अधिक बढ़ जाती है। उस समय 
आप अधिक शीघ्रता से विचार करने लगोगे, उस समय आपके 
निष्कर्ष अधिक स्पष्ट, निश्चित ओर निभर रहने योग्य होंगे। 
एक उपन्यास-लेखक अपने उपन्यास की ऋहानी के सेचने और 
शुद्ध करने के लिए बहुत कुछ अपने टहलने पर ही निर्भ र्‌ रहा करता 
था। इस ग्रन्थ के लेखक ने भी अपने ग्रन्थों के लिखने में इसी 
पद्धति का अनुसरण किया है। मैं अन्य कई ऐसे लेखकों का भी 
जानता हूँ, जो इसी प्रकार टहलकर ही अपने ग्रन्थ के भावों का 
सोचा करते हैं। यह कहा जाता है कि लकड़ी चीरने से मन 
अधिक बलिष्ठ दाता है, घोड़े की सवारी और साइकिल चलाने का 
भो इस विषय में उपयोगी बतलाया जाता है; किन्तु घर से बाहर 
के व्यायामों में टहलना निस्सन्देह प्रभावशालो मानसिक व्यायाम 
है। _ यह रक्त-सब्चार का बढ़ाता तथा शरीर के जोवनशक्ति-युक्त 
अच्जों के उत्तजित करता है; किन्तु टहलने में इतनी अधिक शक्ति 
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भो नहीं लगा देनी चाहिए कि मस्तिष्क का असाधारण रूप से 
फुर्तीलापन रुक जावे । 

टहलने से होनेवाले लाभों का पूणे उपयाग करने के लिए यह्‌ 
आवश्यक है कि टहलने में सुस्ती नकी जावे। फैशन के प्रदर्शन 
करने के ढल्ढड पर मत टहला। रविवार का मध्याह्वोत्तर काल में 
बाज़ार में घूमने का प्रलोभन प्राय: हुआ करता है, किन्तु ऐसी 
परिस्थिति में टहलने से कुछ लाभ नहीं दाता । यदि सम्भव हे। 
ते नगर के बाहिर की सड़कों पर अथवा खेतों में टहलने के लिए 
निक्रल जाया करो । अपने प्रत्येक चरण में कुछ न कुछ शक्ति का 
उपयोग करो । अपने क़दम फुर्ती से इस प्रकार उठाओ, मानों 
आप उसका आनन्द ले रहे हो । यह निश्चय है कि इस प्रकार 
करने से आपका वास्तव में ही आनन्द आने लगेगा। यदि आप 
का पहिले पहल कुछ क़दम चलने में कुछ परिश्रम भी करना पढ़े 
ते वह अवश्य कर ला; आपके उससे शोघ्र ही उन्नति दवाती हुई 
जान पड़ेगी । जिस टहलने में आप प्रत्येक चरण में शक्ति का 
उपयोग करो वह वाघ्तव में बढ़ा भारी पुष्टिकर हाता है। वह 
आप के सम्पूण अज्ञों को विचलित कर देगा। उससे आपके 
सब कार्यों में फुर्ती आवेगी और आपके पूर्णतया जीवित दाने का 
अनुभव देगा । यदि आपको दंहातों में घूमने को सुविधा है, 
तब ता आपका भाग्य ई्यां याग्य है । 

टहलते समय का प्रायायाम 

टहलते समय श्वास-क्रिया के सम्बन्ध में निम्नलिखित बातों पर 
विशेष ध्यान दे, बार-बार पूरा और गहरा श्वास लिया करो। श्वास 
लेने में उदर-प्रदेश के फैला दिया करा। यदि आप चाहें तो 
इस श्वास का और अधिक बढ़ाकर वक्ष:स्थन्ष की दीवारों तक 
ला सकते हे।, यद्यपि नियमानुकूल यह आवश्यक नहीं है। 
निःसन्देह टहलने के समय चिद्रुक के अन्दर-नीचे को और 
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पीछे के करने की उस क्रिया का कई-कई बार करो, जे 
शारोरिक शक्ति और जीवन शक्ति के निमोण में अत्यन्त उपयोगी 
है। इसका वर्णन चुलिका ग्रन्थि के बलिष्ठ करने के अध्याय में 
किया गया है। इस क्रिया का खास भरकर डद्र-प्रदेश का 
फुलाते समय करना चाहिए। इस क्रिया का टहलते समय तब 
तक करते रहना चाहिए, जब तक पीठ और गद्दन की पेशियाँ न 
थक जावे । इससे आपको मानसिक आर शारीरिक दोनो ही 
प्रकार की शक्ति बढ़ेगी । टहलते समय यदि ताल लगाने के जैसा 
समान रूप से श्वास लिया जावे ता इससे और भी अधिक लाभ 
होता है। इसका अभिप्राय यह है कि जितना समय श्वास का 
अन्दर से बाहिर निकालने में लगे, उतना ही बाहिर से अन्दर 
खोंचने में भी लगाना चाहिए। उदाहरणार्थ दस क़द्म तक चलते 
हुए श्वास के अन्दर खींचा और दस क़दम में हों उसके बाहिर 
निकाला | क़दमों के आप इच्छानुसार छः, आठ, दूस अथवा 
बे है जे 

बारह भी कर सकते हैं। यदि आपके मन में काई ऐसा सद्भीत 
है, जिसकी ताल टहलते समय आपके क़दमों के अनुसार लगाई 
लगाई जा सके और उसी के साथ श्वास के अन्दर लेते और बाहिर 
निकालते समय कदम उठाये जावे' ता आपके पता लगेगा कि आप 
एकरसता और आनन्द में इस प्रकार मूमते चले जावेगे कि आप 
के तय किये हुए मागे का भी पता न चलेगा । इस प्रकार ताल 
अथवा एकरसता से श्वास लेना गहरे श्रास लेन के अभ्यास का 
टालने का अच्छा साधन है। 

टहलते समय गहरा श्वास लेने के अभ्यास का एक ओर भा 
ऐसा व्यायाम है, जा अत्यन्त उपयोगी है। वह व्यायाम पाचन- 
क्रिया तथा अन्य आन्तरिक अन्लों के भी बल पहुँचाता है। यह 
व्यायाम लगातार चार, छः अथवा आठ कदम तक पूर्णतया भरे 
हुए श्वास के रोकना तथा साथ ही साथ दउदर-प्रदेश के पूर्णतया 
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फुलाये रखना है। यह क्रिया प्रायः वक्ष-उद्र-मध्यस्थ पेशी तथा 
डदर-प्ररेश की पेशियों द्वारा की जाती है । इस क्रिया को पेशियों के 
बार-बार लगातार सिकाइ़ने और फैलाने से किया जाता है। जिस 
समय आप ददर का फुलाये हुए श्वास का रोके हुए हे! उसी समय 
उन छ: अथवा आठ कदम में पेशियों के कई कई बार सिकराड़ो और 
ढीला छोड़ा; इसके पश्चात्‌ स्वतंत्रतापूषक श्वास के बाहर 
निकाला । दे-तीन श्वास के पश्चात्‌ इस क्रिया का फिर करो। 
इस क्रिया से शरीर का मलने जैसा प्रभाव हाता है। इससे 
अन्द्र के 'सभी अंगों की गति बड़ी अच्छी दाकर वे सब 
बलवान हो जाते हैं । 

यदि आपके कहीं बाहर जाने का अवसर हा तो आप 
इस प्रकार अपने समय का अच्छी तरह बिता सकते हैं। इस 
बात को प्रत्येक व्यक्ति जानता है कि दे या तीन सप्ताह तक घर से 
बाहिर किसी जंगल में अथवा किसी मील के किनारे व्यतीत करने 
और शुद्ध बायु में कुछ आनन्दप्रद व्यायाम करने से आश्चये- 
जनक लाभ होते हैं । 

यदि थोड़े दिनां के लिए भी बाहिर रहने से इतना अधिक 
लाभ हाता है ते प्रतिदिन और विशेष कर ग्रीष्म-ऋतु में कुछ्ठ समय 
घर से बाहर अवश्य व्यतीत करना चाहिए। अतएव प्रतिदन 
सायंकाल के समय दे या तीन घंटे अवश्य बाहिर रहा करों। 
सायंकाल के समय किश्ती चलाना, तैरना, अथवा काई ऐसा खेल 
खेलना चाहिए, जिससे आप आनन्दपूवक दो या तीन घंटे खुली 
वायु में व्यतोत कर सके । कम से कम आप सदा ही टहल ते 
खूब सकते हैं। यदि आप रात्रि में शीघ्र सोते हों तो प्रात:काल 
इतने शीघ्र उठ सकते हैं कि आप अपने काम पर जाने अथवा बैठने 
से पूव एक या दे घंटे टहल सके । यदि आप किसी ऐसे दक्कर में 
जाते हैं, जहाँ आपके दिन भर काम करना पढ़ता है, तो उस दशा 
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में आपके लिए प्रातःकालीन वायुसेवन विशेष रूप से महत्त्वपूर्ण 
है। यदि आप का द्‌फ़र आठ या नौ बजे ही खुल जाता है 
और आप टहलने के लिए समय नहीं निकाल सकते ते आपके 
थेढ़े चक्रदार मांग से अपने दफ्तर जाकर यथासंभव 
अधिक से अधिक वायु अपने फेफड़ों में भर लेनो चाहिए। 
यथाशक्ति अधिक से अधिक समय तक खुली वायु में रहे । 
अनेक व्यक्ति सोचा करते हैं कि उनका टहलने का अवकाश ही 
नहीं है। वह समय न होने का बहाना उपस्थित किया करते हैं, 
किन्तु रोग का आक्रमण दाने पर उनके पांस बिस्तर पर पड़े रहने 
के लिए पयोप्त समय आ जाता है। खुली वायु में रहनेवाल सनी 
अथवा पुरुष बहुत कम वीमार पढ़ते हैं । खुली वायु के द्वारा 
अत्यधिक जावनशक्ति प्राप्त द्वेनेसिे आपके अपने समय का 
यथाशक्ति अधिक से अधिक भाग खुली वायु में व्यतीत करना 
चाहिए। बाहिर जाने का स्वभाव बना ले। इससे आपकी 
योग्यता इतनी बढ़ जावेगी कि आप कम समय में अधिक काये 
कर सकेगे। 


दसवाँ श्रध्याय 
उदर के बलिप्ठ करना 


जीवन-शक्ति निमोण की आवश्यकताओं में सब से प्रथम 
आवश्यकता उद्र का बलिष्ठ करने को है। रक्त-निमोण की जीवन- 
शक्ति-दुक्त सभी प्रणालियों का आरम्भ उदर में ही द्वाता है । इसी 
में भोजन में पहिले-पहल ऐसे परिवतेन होते हैं, जे रक्त नामक 
जीवन-निमोण करनेवाले तरल के निर्माण के लिए आवश्यक हैं । 
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अतएव उस महत्त्वपूर्ण अद्ग के बलिष्ठ करने के महत्त्व का काई 
वर्णन अतिशयाक्तपूर्ण नहों हे सकता । 

बलवान उदर का अभिप्राय दर के सामने को पेशियों से नहीं, 
वरन्‌ उसके अन्दर को दीवारों की पेशियों से है; क्योंकि दर 
की रचना बहुत कुछ उन्हीं से द्वातो है। यदि पाचन-क्रिया का 
प्रत्येक बात में संताषपूर्ण बनाना है ते पाचन-क्रिया में मह्व- 
पूण भाग लनवाल इन पेशी-सूत्रों (॥0४८७॥७० 0788 ) 
की तहं का बलवान्‌ हाना आवश्यक है। 

उदर के बलवान्‌ करने का काये पूर्ण रूप से व्यायाम से 
ही नहीं होता । यह आवश्यक है कि उदर को बलवान्‌ बनाने के 
लिए उस पर सदा हा बुद्धिमत्तापूवंक ध्यान रखना चाहिए । ददा- 
हरणाथे आप अपने उद्र का जूठन का बेठन बनाकर ही यह 
आशा नहीं कर सकते कि आपके अज्ज बलवान्‌ बन जावे। 
यदि आपको वास्तव में ही जीवनशक्ति निमोण के सब से उत्तम 
परिणाम निकालने की अभिलाषा है तो आपको भेजन के निय- 
मित करने के बुद्धिमत्तापूर्ण नियमें। के सम्प्न्ध में कम से कम 
मौलिक बातों के अवश्य सीख लेना और उस ज्ञान को प्राप्त करके 
उसका प्रयाग अपने जीवन पर प्रतिदिन करना चाहिए। इस 
प्रणाली में आहार-नलिका का शुद्ध और बलिष्ठ करने के वर्णन 
वाल अध्याय में दो हुईं सूचनाएं अत्यधिक महत्त्वपूर्ण हैं। इस 
विधि से आपकी एक रूप में कायये करने की शक्ति बढ़ेगों, जिससे 
आपमें आंधक उत्तम रक्त बनने लगेगा। इससे न केवल 
उदर ही बलिष्ठ देगा, वरन्‌ शरीर के अन्य सब शक्ल भी प्रबल 
हांगे। इसके अतिगिक्त यह प्रणालो केवल इस अद्ग के हो शुद्ध 
नहीं करती बरन्‌ पाचक रस बनानेवाली भिन्न-भिन्न प्रन्थियों 
(6]9705 ) का भी शुद्ध करती है। अतएव यदि इस अऋ्न 
के काये के सम्बन्ध में बार-बार कठिनाइयाँ आवे' ते उक्त अध्याय 
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में वर्णन की हुई शुद्धि और घलिष्ठ करने की आरम्भिक विधियों 
पर विशेष ध्यान देना चाहिए। 


भोजन तथा व्यायाम 


अनेक प्रकार के भिन्‍न-भिन्‍न व्यायाम उदर पर अपना थोड़ा 
बहुत प्रभाव दिखलाते हैं। क्योंकि वे इस अंग को यन्त्रोय रूप से 
उत्तेजित करते हैं। शरीर के धड़ के मुकाने और लपेटने की सभो 
क्रियाएँ स्वाभाविक रूप से अपने सीधे यान्त्रिक प्रभाव के कारण उद्र 
के कार्य के बल पहुँचाती हैं। इस प्रकार की सभी क्रियाएँ अत्यन्त 
उपयोगी द्वोती हैं, यद्यपि भोजन के ठीक बाद कोई ऐसा कठार 
व्यायाम नहीं करना चाहिए जिससे पाचन-क्रिया में हस्तक्षेप हो। 
इस प्रकार का हस्तक्षेप उस समय होता है. जब पेशियों से इतना 
अधिक काम लिया जाबे कि उनके उस समय अत्यधिक परिमाण में 
रक्त की आवश्यकता आ पड़े, जिस समय उदर के पाचन-क्रिया के 
वास्ते वहुत से रक्त की आवश्यकता द्वा। इस बात के सभी 
सममते हैं कि पाचन-अज्नों के अपने काये को निर्विश्नता से करने 
देने के लिए भोजन के पश्चात्‌ कम से कम एक घंटे तक कोई काम 
नहीं करना चाहिए। उद्र के बलिए्ठ करने के लिए मुकने अथवा 
शरीर के मरोड़ने की क्रियाएं भेजन के एक घंटे के पश्चात्‌ 
उपयोगी द्वेती हैं, किन्तु यदि उनके भेजन के पश्चात्‌ तुस्न्त ही 
किया जावे ते। उनसे पाचन-क्रिया में बाधा आती है। इस महत्त्व- 
पूर्ण अज्ज की शक्ति का बढ़ाने के लिए आहार-नलिका को शुद्ध करने 
के लिए बतलाई हुई उस प्रणालो और उसके व्यायामां का करना 
चाहिए, जिनका वर्णन उक्त नामवाले छठे अध्याय में किया गया 
है। किन्तु यदि किसी में उन व्यायामों के करने योग्य पर्याप्त 
शक्ति न है ते उसके सप्तम अध्याय के व्यायामों के उष्ण जल- 
पान विधि के साथ करना चाहिए। 
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इस बात का स्मरण रखना चाहिए कि उदर को बलिष्ठ करन 
के लिए किसी व्यायाम पर निर्भर रहने को अपेक्षा नियमित आहार- 
विहार का होना आवश्यक है। 

उद्र का बलिए करने के लिए अपने दैनिक जीवन का कार्य-क्रम 
इस प्रकार का बना लेना चाहिए, जिससे समस्त शरीर से पर्याप्त 
परिश्रम लिया जाता रहे, और उसके प्रत्येक भाग के पुष्टिकर पदाथ 
मिलता रहे । उत्तम पाचन-क्रिया के लिए फुर्तीला जीवन सदा 
श्रनुकूल रद्दता है; यदि दिन का अधिकांश भाग घर के बाहर ही 
व्यतीत किया जावे ता और भो अच्छा है; क्योंकि इससे भूख 
खुल+र लगेगी और उदर शरीर की शक्ति के लिए आवश्यक काये 
सयं कर लेगा । दूसरे शब्दों में यह कहना चाहिए कि उदर के 
बलिए और स्वस्थ रखने के लिए नियमित और फुर्तीला जीवन 
अत्यन्त आवश्यक है। शरीर के अन्नों का संग्रह न समझकर 
एक सम्पूण रूप समझना चाहिए। शरीर के एक भाग को हानि 
पहुँचानवाली वस्तु समस्त शरीर के ही हानि पहुँचावेगी। यह 
सत्य है कि यदि उदर ( आमाशय ) निबल हा ते उसको दुष्पाच्य 
भेजनों से भरकर ओर भारी नहीं करना चाहिए। किन्तु साथ 
ही यह भी ध्यान रखना चाहिए कि ऐसा निबल भोजन भी न 
किया जावे जो या तो पहिले ही पचा हुआ हो, अथवा जो केवल 
निरबल रदरवालों के लिए ही उपयुक्त हो। यह आवश्यक है कि 
मनुष्य के ठीक-ठीक वना हुआ स्वाभाविक और स्वास्थ्यकर 
पर्याप्र भोजन मिलना चाहिए । यदि यह कर लिया गया और 
आहार के सम्बन्ध में बुद्धिगम्य साधारण नियमें। का पालन किया 
गया, तो उदर बलिष्ठ न होने और पाचनशक्ति न द्वेने का 
काई कारण नहीं । इस विषय में बाह्य-जीवन साधारण फुर्ती, 
आर उद्‌र तथा अन्य अंगों के उन्नत करनेवाले अन्य कार्यों 
के लिए इसस अधिक बल नहीं दिया जा सकता | 
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भोजन करने की विधि 


कहने के ते वर्तमान सभ्यता के उन्नति का चिह्ृ सममा 
जाता है, किन्तु इसके कारण स्वाभाविक जीवन में असंख्य दोष आ 
गये हैं। पश्चु के यह वतलाने की कोई आवश्यकता नहीं कि वह 
क्या खाबे और क्या न खावे। उसका जीवन उसके लिए पहिले 
से ही यत्न-पूवंक ढला होता है। उसके अपना भेजन प्रकृति 
द्वारा मिलता है और वह भी अत्यधिक परिमाण में नहीं; अ्रतएव 
उसके इस प्रकार खाने के विवश होना पड़ता है कि जिससे वंह 
उस भोजन से अधिक से अधिक बल तथा स्पूर्ति प्राप्त कर सके । 
भूख उसके खाने पर शासन रखती है, अतएव वह भोजन के सदा 
ही आनन्दित होकर खाता है। यदि हम अपने भोजन में जाने- 
वाली उनकी यान्त्रिक तैयारियों को सम्मिलित न करे तो हमकेा 
भी भोजन के विषय में किसो प्रकार के उपदेशों की आवश्यकता 
न पड़े और पढ़े भी तो बहुत कम; क्योंकि यदि हम अपना भोजन 
स्वाभाविक ढल्ढ पर करें तो हमके उसे चबाना पड़े। पाचन- 
क्रिया की मौलिक आवश्यकता यही है। 
पाचन-क्रिया में स्वाद का महच्व 
आपके भूख के महत्त्व को भलो भाँति समझ लेना चाहिए। 
जब तक भेजन का पूर्ण आनन्द नहीं लिया जावेगा, वह लाभदायक 
नहीं दे सकता । उसका स्वाद उत्तम होना ही चाहिए। भोजन 
जितना ही अधिक स्वादिष्ट हगा, उसका पाचन भी उतना ही 
शीघ्रतापूवेक दागा। अनेक लोगों का विचार है कि भोजन के 
आवश्यक रूप से स्वाद-रहित द्वेना चाहिए, अनेक साधु-महात्मा 
५ 
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ता भाजन के स्वाद के जान-बूक कर बिगाड़ देते हैं। यह बढ़ा 
भारी ग़लती है। इस प्रकार के भेजन का परिणाम प्राय: प्रत्येक 
बार हानिप्रद हेगा। सबसे अधिक उपयोगी भेजन वही है, 
जिसका आप पसंद करें। यह अवश्य है कि आपकी पसन्द 
स्वास्थ्य-बद्धक वस्तुओं से ही द्वेनो चाहिए। भेजन का स्वाद 
पाचनक्रिया में अत्यन्त महत्त्वपूर्ण दाता है, अतएव आपके अपने 
भाजन के पसन्द करते समय अपने स्वाद की कभी उपेक्षा नहीं 
करनी चाहिए। 
भेाजन के चबाना 

आपके अपने भेजन का आनन्द लेने के साथ साथ उसके 
पूर्णतया चब्राना भी चाहिए। उसके तब तक चबाते रहना 
चाहिए, जब तक वह॒तरल होकर स्वयं ही आपके हलक़ से 
नीचे न चला जावे। भाजन का कभी भी शीघ्रतापूबक नहीं 
निगलना चाहिए। निगलने की क्रिया काते आनन्द लेने में 
पता भी नहीं चलना चाहिए। भोजन के आनन्द का अधिक 
उपयोग करने के लिए प्रत्येक ग्रास का मुख में तब तक चबाते 
रहा जब तक वह्‌ आपके बिना जाने ही गले से नीचे न उतर 
जाबे। भेजन के पूर्ण आनन्द से सम्बन्ध रखनेवाली आवश्य- 
कताओं को पूर्ति के लिए चबाना अत्यंत आवश्यक है। 

अब पाचन-क्रिया में भाजन के अधिक आनन्द के प्रभाव 
पर ध्यानदे। जब काई व्यक्ति किसी भूख बढ़ानेवाले भोजन 
के चवाता है तो पाचन-क्रिया उस भेजन के लेने का तैयार दवा 
जाती है | पाचन-क्रिया में इस प्रकार के महत्त्वपूर्ण कार्य के करने- 
वाली भिन्न-भिन्न अ्न्थियों उदर में अपने-अपने रसों के डालनां 
आरस्भ करती हैं; परिणामस्वरूप भेजन जब उस अंग में पहुँचता 
है ता उसके स्वागत के लिए प्रत्येक बात तैयार मिलती है ॥ पूर्ण- 
तया चब्राये जाने से, थूक के साथ मिलकर, भाजन पहिले से कुब- 
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कुछ पच जाता है और शेष क्रिया के पूरा करने के लिए उद्र तैयार 
रहता है। इन परिस्थितियों में कार्य सुगम और सन्ताषप्रद दे। 
जाता है, और पाचन-काय्ये बिना जाने ही दवा जाता दै। आपका 
इसका अनुभव भी नहीं होता कि आपके पेट है भी। स्वस्थ 
पुरुषों के कितनी ही वार यह कहते सुना जाता है कि उनके 
उद॒र के अस्तित्व का ध्यान भी नहीं रहता। दूसरे शब्दों में यह 
कहना चाहिए कि उनके उस अंग में दर्द अथवा अन्य काई रोग 
कभी नहीं द्वेता। इसके विरुद्ध अपच के रोगी के इस अंग 
के अस्तित्व का पता लगातार इतना अधिक रहता है कि वह अपने 
के 'उद्र-रूप” ही सममता है। 

भेजन के समय प्रसन्न रहने का भो ध्यान रक्खा। आपके 
मन के भेजन के आनन्द कां अनुभव करना चाहिए। आपका 
ध्यान किसी प्रकार भी किसी अन्य गंभीर विचार में नहीं जाना 
चाहिए। यदि आप समाचारपत्र पढ़ते अथवा गंभीर वातोलाप 
करते होते दे! तो आप पाचन-प्रणालो में विद्न डालते द्वा; क्योंकि 
पाचक-रसों के उत्पन्न करनेवालो ग्रन्थियों के काये की गति का 
बढ़ाने के लिए भेजन से पूर्ण आनन्द लेना आवश्यक है । 
अतएव, भोजन के समय उसका आनन्द लेने के अतिरिक्त अन्य 
किसी वात पर ध्यान मत दे । 

भेजन की बाधाएँ 

यदि आपके रेलगाड़ी पर जाने को शीघ्रता हा ते भोजन 
के निगल जाने की ग़लती मत करो। अपने उद्दिट्ट स्थान पर 
पहुँच कर अथवा गाड़ी में बैठकर फुसत में ही भाजन करो। 
इस बात को स्मरण रक्खे कि काम करने में तो कास के परिमाण 
का महत्त्व द्वाता है, किन्तु भोजन करने में इसके विरुद्ध 
उसके आननदपूबेक करने का महत्त्व द्वाता है। यदि आपके 
पास समय बहुत कम है ते शीघ्रतापूवक अधिक भेजन 
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करने की अपेक्षा ठीक तौर पर थोड़ा भेजन करना सदा अच्छा 
होता है। 

विशेष कर जब आप क्रोधित अथवा दुःखी हो तो भाजन मत 
करो। भेजन के समय किसी बात की भी बाधा न आने दे । यदि 
भेजन के समय किसी प्रकार ध्यान बेंट जाता है तो उससे भाजन 
का आनन्द लेने में बाधा आतो है। अतणएव ऐसी परिस्थिति आने 
पर भोजन में देर लगाना, अथवा सुविधा का समय मिलने पर 
दूसरे समय भोजन करना कहीं अच्छा है । 

जिस वातोलाप में कुछ विशेष ध्यान न देना पड़े उससे केई 
हानि नहीं है। दूसरे शब्दों में भाजन के आनन्द में बाधा न देने- 
वाले किसी भी अन्य काये का करना वर्जित नहीं है। उदाहरणाथ, 
सरल सद्भीत अथवा किसी अन्य प्रकार का आमोद-प्रमाद भोजन 
में सहायक ही द्वाता है। अतएब पाश्चात्य द्वेटल स्वाभाविक 
तथा उत्तम संस्था गिने जाते हैं। बिरादरी का भेज भो भेजन 
में आनन्द बढ़ाने के कारण स्वाभाविक रूप से लाभप्रद द्वाता है । 

भोजन के समय जल पीना 

भाजन के समय जल पीने के सम्बन्ध में बहुत कुछ मतभेद 
है। भोजन के समय बार बार जल पीने की प्रकृति की पीछे निन्‍्दा 
की जा चुकी है। अनेक व्यक्तियों के गले के नीचे जल के बिना 
एक ग्रास भी नहीं उत्तता। अनेक पुरुषों के, तीन या चार ग्रास 
के पश्चात्‌ फंदा लग जाने के भय से, जल अथवा कोई भी पेय 
पदार्थ पीना पढ़ता है। इस प्रकार की प्रकृति भी अच्छी प्रकृति 
नहीं है। भेजन के समय जल के केवल प्यास लगने पर ही 
पीना चाहिए। किन्तु यदि किसी व्यक्ति का भाजन के समय 
जल पीने का अभ्यास बिल्कुल ही न दा तो उसके बिना प्यास 
के भी बीच में दे एक बार थोड़ा-थेड़ा जल पीना चाहिए; 
क्योंकि पाचन-क्रिया के लिए जल का कुछ भाग द्वाना आवश्यक है। 
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यदि पाचन-क्रिया में कुछ कठिनता दो अथवा पाचन-शक्ति निवल 
हे। गई हे! तो भोजन से पन्द्रह मिनट अथवा आध घटा पूर् थोड़े 
से उष्ण जल का सेवन करना चाहिए। इस प्रकार उष्ण जल पीने 
से उदर शुद्ध दवा जाता है. और उदर की ग्रन्थियों के उत्तेजित हो। 
जाने से पाचन की योग्यता वास्तव में ही बढ़ जाती है। इस 
प्रकार पिये जानेवाले जल का *परिमाण रोगी की शारीरिक दशा 
के अनुसार तीन छटाँक जल से लगाकर एक सेर तक है। सकता है। 
भोजन के समय पिये जानेवाले जल का परिमाण भी व्यक्तिगत 
आवश्यकता के अनुसार ही द्वोना चाहिए। उदाहरणार्थ, यदि 
आप भोजन ठौक-ठोक नहीं कर पाते और आपके अपने शरीर 
के ठीक करने के लिए उसके वज़न के बढ़ाने की आवश्यकता है, 
ते कुछ अधिक पेय-पदार्थ सदा ही लाभदायक सिद्ध द्वोगा । 
यह अवश्य है कि पेय पदार्थ इतना अधिक न द्वो कि उसके कारण 
पाचन-क्रिया में विन्न पड़े। जिन्हें पट्टों को अधिक पुष्ट कग्ना 
दे उनके लिए तो अधिक जल का सेवन सदा ही लाभदायक है। 
यह ध्यान रखना चाहिए कि जल अधिक पीना द्वो ता किश्चित्‌ 
उष्ण अथवा उष्ण ही पीना चाहिए। 

भेजन के समय अधिक परिमाण में ठण्डा जल पीना हानि- 
कारक है। वर्तमान सभ्यता के प्रसार के साथ-साथ भेाजन 
के साथ बरफ़ का जल पीने का बहुत कुड्ठ प्रचार हा गया है। 
भे।जन-सम्बन्धी ग़लतियों में यद सबसे अधिक हानि-प्रद है। 
क्योंकि उद्र के ठंड लग जाने से प्राय: पाचन में विद्न द्वेकर 
अपच का रोग हे जाया करता है। बिना बरफ़ का अत्यन्त 
शीतल जल भो अत्यन्त अल्प मात्रा के अतिरिक्त हानि-प्रद है। 
दे भाजन के बीच में भी बरफ़्त का जल अथवा अत्यन्त शीतल 
जल नहीं पीना चाहिए, क्योंकि अत्यधिक शीतल द्वोने से उसके 
शारीरिक आवश्यकता के अनुसार पयाप्त मात्रा में नहीं पिया जा 
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सकता । कम शीतल जल के स्वतन्त्रतापूवंक पिया जा सकता 
है। उम्र व्यायाम के द्वारा अधिक उष्ण करने में भी उसका 
उपयोग किया जा सकता है। जल उतने ही तापमान का पीना 
चाहिए जो अत्यधिक अच्छा लगे। अधिक ठण्डे जल का ता 
कभी भी नहों पीना चाहिए। भेजन के समय भी यदि अधिक 
जल पीना है। तो उसका कम अथवा अधिक उष्ण अवश्य कर ला । 
बिना भूख भोजन करना 

भेजन-सम्बन्धी ग़लतियों में सबसे बड़ी ग़लती बिना भूख 
खाना है । बिना भूख भेजन करना उदर के साथ अपराध है। 
तो भी यह प्रथा अत्यधिक प्रचलित है और इसी फारण सभ्य 
जातियों में अपच अधिक हाता है। मनुष्य के अतिरिक्त कोई 
भी प्राणी बिना तेज़ भूख लगे भोजन नहीं करता। कई सहस्त 
व्यक्ति केवल 'भाजन का समय? दवा जाने के कारण भूख का 
बिना विचार किये हुए नियमित रूप से भोजन करते हैं। इस 
प्रकार के व्यक्ति केवल अभ्यासवश भोजन करते हैं, यद्यपि वे 
उसको प्राय: कतंव्य ही सममते हैं। भेजन का कभी भी 
कतंव्य नहीं समझना चाहिए, न उसका कभी अभ्यास ही डालना 
चाहिए। भोजन जब अच्छा नहीं लगता तो वह लाभ-प्रद्‌ 
नहीं द्वाता । 

कभी-कभी यह भी सुनने में आंता है कि शरीर की सामथ्य 
के बनाये रखने के लिए भोजन करना ही चाहिए। भूख लगने 
की दशा में यह बात बिल्कुल ठोक है, किन्तु यदि भूख न लगी हो 
ते। उस समय भोजन करना सबसे बड़ी ग़लती है। उस अवस्था 
में खाने से सामथ्य बनी नहीं रहती, वरन्‌ न पचने योग्य भोजन 
का बार शरीर पर डालने से सामथ्य कम हो जाती है। वह आपके 
खाये हुए भोजन से नहीं वरन्‌ पचाये हुए भोजन से प्राप्त होती है 
और पाचन-शक्ति भूख और उसके आनन्द पर निर्भर है। आनन्द 
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का प्रश्न ही वास्तव में भूख का प्रश्न है। यदि आप भूखे नहीं द्दो 
और भोजन के समय उसके आनन्द का उपयोग नहीं कर सकते 
वे। जब तक आपके भूख न लगे, भोजन मत करो। इस विषय 
में अपनी स्वाभाविक वृत्ति का अनुसरण करने की बुद्धि प्रत्येक 
पशु में है, किन्तु सहस्रनों पुरुष केवल समय हे। जाने के कारण 
भोजन करते और यह सममते हैं कि नियत समय पर भेजन 
न करने से उनमें निबलता आ जावेगी | 
भोजन कितनी बार करे 

भूख के प्रश्न के साथ ह्वी यह प्रश्न भी आता है कि प्रतिदिन 
कितनी बार भोजन करना चाहिए। तीन समय भेजन करने 
की रीति उस प्राचीन काल की है जन्न मनुष्य के घर से बाहर 
जाकर दिन भर कठिन शारीरिक श्रम करना पड़ता था। इसका 
यह अभिप्राय नहीं है कि आजकल के निरुग्यमी पुरुषों के लिए भी 
तीन बार भोजन करना ही सभ्य जीवन का चिह् है। कुछ लेाग 
केवल दे। बार द्वी भोजन करते हैं; शिकारी तथा अन्य अनेक 
व्यक्ति केवल एक बार ही भाजन करते हैं। इसमें कोई सन्देह 
नहीं कि इस प्रश्न का व्यक्तिगत पेशे तथा आवश्यकता के अनुसार 
ही हल किया जा सकता है। यदि केई व्यक्ति कठिन परिश्रम करता 
है तो उसके दिन में तोन बार भूख लगती है। उसका स्वास्थ्य 
उसी से अच्छा रह सकता है। किन्तु यदि आप शारीरिक श्रम 
का कार्य नहीं करते तथा आपके न तो तीन बार भूख लगती है 
ओर न आप उसका आनन्द ही ले सकते हे ता आपके लिए 
दे बार भोजन करना ही अच्छा है। दिन में दो बार भोजन 
करने को प्रणाली से कभी कभी कठोर शारीरिक परिश्रम करने- 
वालों के भो लाभ द्वोते देखा गया है। दौड़ने, धुंसा मारने, 
कुश्ती लड़ने तथा अन्य बलशाली खेले में दे समय के भेाजन 
से प्रायः लाभ द्वोते देखा गया है। यह्‌ प्रश्न पूरंतया भूख का 
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प्रश्न है। यदि आपके प्रातःकाल के समय भूख नहीं लगती 
ता दे बार ही भाजन किया करो। प्रातःकाल के समय फल 
खाने से और भी अधिक लाभ द्वोते देखा गया है। 


मिताहार 


प्रतिदिन करने योग्य भेजन की संख्या से ही यह प्रश्न भी 
सम्बन्धित है कि भेजन किस प्रकार किया जावे। आजकल 
अनेक व्यक्ति पेट से अधिक खाने की गलती किया करते हैं। 
इस बात का कोई प्रश्न नहों है कि अनेक व्यक्ति मूर्च्छित से दवाकर 
भोजन करते हैं। उनकी शक्ति अत्यधिक खाये हुए भाजन 
के पचाने में ही व्यय दवा जाती है। वे मानसिक अथवा शारीरिक 
कार्य करने याग्य नहीं रहते। वे तो वास्तव में 'भेजन भट्ट 
होते हैं। अधिक भाजन करना भो एक रोग है। यह कम बार 
भेजन करने और भेजन को पूर्वोक्त रीतिसे ,खुब चबाने से अच्छा 
हा जाता है। इस प्रकार के व्यक्ति का प्रतिदिन दे बार से 
अधिक भेजजन नहीं करना चाहिए। यह बात अनुभव-सिद्ध 
है कि अत्यधिक खानेवाले यदि प्रतिदिन दो बार भेजन करते 
हैं. ता दैनिक एक बार भोजन करके उतना नहीं खा सकते; यदि 
वे दैनिक तीन बार खाते हैं तो दे बार खाने में उतना नहीं खा 
सकते; क्योंकि उाच समय उनका उदर अधिक स्वाभाविक दशा 
में होता है। एक दूसरा उपाय किसी प्रकार के एक पदार्थ अथवा 
पूरे भोजन के ही बिना पकाये हुए खाना है। इस श्रकार के 
भेजन के अ्रत्यधिक परिमाण में नहों खाया जा सकता। किन्तु 
स्वाभाविक और फुर्तीला जोवन व्यतीत करनेवाले, विशेष कर 
अपने अधिकांश समय क्रो घर के बाहिर व्यतीत करनेवाले के 
भूख की त्रुटि नहीं जान पड़ती और न वह कम ही खाता है। 
उत्तम सामान्य स्वाध्थ्य से भूख खुलकर लगती है। 
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प्रायः व्यक्तियों के अत्यधिक भेजन करने का कारण खाये 
हुए भोजन का अयोग्य प्रकार है। यह निश्चय है कि यदि सभी 
प्रकार के भेजनों के उनकी स्वाभाविक दशा में खाया जावे और वे 
शरीर को आवश्यकता की पूर्ति पूर्णतया कर दे' ता अत्यधिक खाने 
की।प्रवृत्ति कमी न दागी । कठिनता यह है. कि भेजन बनाने की 
आडम्बर-पूर्ण प्रणाली के साधारण उपयोग का भाजनों के पौष्टिक 
तत्त्व पर इतना अधिक घातक प्रभाव हे।ता है कि स्वस्थ मनुष्य 
प्रत्येक प्रकार के भोजन के पर्याप्त मात्रा में करने की भूल में अत्य- 
घिक भोजन कर जाता है। मिल का आटा स्वास्थ्य के लिए हानि- 
कर होता है, क्योंकि उसमें गेहूँ के अनेक उपयागी तत्त्व नष्ट 
हो जाते हैं। इसके अतिरिक्त शाकों के उबालने में उनके अनेक 
रासायनिक क्षार उष्ण जल में मिलकर निकल जाते हैं। मिल में 
चावलों के विशेष रूप से सफ़ेद करना, सफ़ेद मैदा का उपयोग, 
शक्कर के अधिक सफ़ेद बनाना तथा अन्य अनेक प्रणालियों के 
कारण अत्यधिक भोजन करने की सावजनिक प्रणाली चलती जाती 
है। भोजन में से कुछ तत्त्व निकल जाते हैं, किन्तु शरीर के उन 
तत्त्वों की आवश्यकता रहती है और योग्य भोजन प्राप्त फरने के 
उद्योग में मनुष्य स्वच्छ किये हुए हानि-प्रद भेजनों के अत्यधिक 
परिमाण में खा जाता है। 


बारहवाँ अ्रध्याय 


पथ्य भोजन 


पिछले अध्याय में दिये हुए पूर्ण आनन्दपूवंक भोजन करने 
के प्रस्ताव से ही यह बहुत कुछ स्पष्ट हो जाता है कि भोजन 
क्या करना चाहिए। दूसरे शब्दों में वे भोजन खाने चाहिएँ 


८ जीवनशक्ति का विकास 


जिनका पूर्णतया आनन्द लिया जा सके। यह अवश्य ध्यान 
रखना चाहिए कि केवल आरोग्य-जनक भोजन ही खाये जावे'। 
यदि आप एक समय के भोजन में अनेक प्रकार के व्यजन नहीं 
खाते ता आपके अनेक पदार्थों में से कुड के पसन्द करने में 
सुविधा दे सकती है। यह अच्छा है कि भोजन में प्रतिदिन 
प्रत्येक बार परिवतन होता रहे, किन्तु व्यजनों की संख्या नहीं 
बढ़नी चाहिए । 


नमक का प्रयोग 


हम नमक का सेवन इतने समय से कर रहे हैं, कि हमारे शरीरों 
के। उसका व्यसन पड़ गया है। नमक घरेलू कार्यों के लिए अत्यंत 
आवश्यक सममा जाता है, अतएवं उसका छोड़ने का प्रश्न बिल्कुल 
व्यर्थ है। तथापि उसका अत्यधिक उपयोग भो, जिसका हमके 
अभ्यास पड़ गया है, हानिप्रद है। इसका किस प्रह्नार त्याग 
किया जाबे ? यदि हम स्वाभाविक अर्थात्‌ कच्चों दशा में ही 
भोजन करे तो नमक से सुगमतापूर्वक बचा जा सकता है। किन्तु 
पकाने से स्वाद्‌ इतना अधिक बदल जाता है. कि नमक का सेवन 
आवश्यक द्वा जाता है। डाक्टर फनेर मैकफैडेन नमक के 
मनुष्य के स्वास्थ्य के लिए आवश्यक नहीं मानते; क्योंकि वे अनेक 
ऐसे व्यक्तियों का उत्तम स्वास्थ्य देख चुके हैं, जो नमक बिल्कुल 
नहीं खाते थे । किन्तु कुछ उदाहरण ऐसे भो हैं. कि नमक का 
त्याग करने से स्वास्थ्य के हानि पहुँची है। अतएव यही कहना 
उचित है कि नमक का प्रयाग प्राय: मनुष्यों के करना चाहिए | 

भोजन के निवोचित करने की पूरी समस्या योग्य परिमाण में 
प्रोटीन, कर्बोज अथवा स्टाच और शक्कर के मिश्रण ( 0&॥70009- 
१78९४ ) और चर्बी को प्राप्त करने पर निर्भर है। साथ ही साथ 
वृद्धि, उत्तेजना और सुधार के लिए विटेमिनों (४&॥778 ) और 
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खनिज पदार्थों के ग्रहण करना और शरीर को जीवनशक्ति -युक्त 
प्रशालियों से स्वस्थ और कायेशील रखना भी आवश्यक है । 

खाद्य पदार्थों का निवोचन करने के विषय में पिछली बातों पर 
पूर्ण ध्यान रखना चाहिए। अनेक प्रकार के भे।ज्ञन परिष्कृत द्दो 
होकर मनुष्य के पचाने येग्य नहीं रहे हैं। भाजन के लिए सबसे 
अधिक महत्त्वपूर्ण गेहूँ का आटा है। 

खाद पदार्थों की स्वाभाविकता 

गेहूँ वास्तव में ही पूर्ण भोजन है। इसमें मानव-शरीर के लिए 
आवश्यक सभी पदार्थ बहुत कुछ मलुष्य-शरीर के जैसे अलुपात 
में ही होते हैं। आटे की आधुनिक मिलें में शुद्ध स्टाचे के 
अतिरिक्त प्रत्येक वस्तु के निकालने का उद्योग किया जाता है, 
जिससे आटा स्वाभाविक ही उत्तम, चिकना और श्वेत दे जाता है । 
मिलवाले तो भी अपने इस उद्योग में पूर्ण सफल नहीं देते। 
यह अवश्य है कि वे गेहूँ में से उसके उपयोगी अंश के निकालने 
में बहुत कुछ यहाँ तक सफल द्वो जाते हैं. कि वह जीवन को पुष्ट 
करने योग्य नहीं रहता । वर्तमान प्रचलित केष्ठबद्धता के अत्यधिक 
प्रसार का मुख्य कारण उनकी यह ग़लती ही दै। चावल को 
भूसी के उससे प्रथक्‌ करके भी शुद्ध स्टाच का भेाजन बनाया 
जाता है। चावल में भो शरीर-सम्बन्धी अनेक क्षार होते हैं। 
आधुनिक बेरीबेरी ( 867 ७७४ ) रोग पालिशदार चावल के 
भोजन से ही द्वाता है। बिना पालिशवाले स्वाभाविक चावल के 
खाने से यह रोग रुककर अच्छा दवा जाता है। शक्कर के मिल-द्वारा 
शुद्ध करने में भी एक प्रकृति-विरुद्ध प्रणाली का उपयेग किया जाता 
है। अनाज को पोसने तथा अन्य अनेक खाद्य पदार्थों के बनाने 
में भी यही बात ठीक है। खाद्य पदार्थों के 'शुद्ध करने! की 
प्रणाली आधुनिक युग का अपराध है। इनके अतिरिक्त हमारे 
खाद्य पदार्थों में कुछ कंठिनता गृहिणी भी उत्पन्न करतो है। वह 
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शाकों तथा अन्य खाद्य वस्तुओं के उद्चालकर और उनके पानी 
के निकालकर उनमें से अनेक उपयोगी खनिज पदार्थो' के निकाल 
देती है। निमोताओं तथा पऊानेवालों को उन ग़लतियों के कारण 
जनता का बहुत भाजन खाने और बहुत व्यय करने पर भी खनिज- 
क्षारों के सम्बन्ध में भूखा ही रहना पड़ता है। 

यद्यपि रोटी का 'जीवन का सद्दारा! समम्ला जाता है, किन्तु 
यदि उसके केवल सफेद मैदा से ही बनाकर उसी के आश्रय पर 
रहा जावे ता उसको 'मृत्यु का सहारा' कहना भी अनुचित न 
हेगा। यह बात ध्यान देने याग्य है कि निबंल पाचन-शक्ति- 
वाले कुछ रोगियों का सभी प्रकार की रोटो से बचाया जाता है। 
ऐसी परिस्थितियों में वह उदर को रेखाओं और आतों में प्रायः 
गड़बड़ी कर देती है। जब इस प्रकार के लक्षण देखने में आदवे' 
ता रोटो और विशेष कर खमोरी रोटो का खाना बन्द कर देना 
चाहिए। जब रोटी बिना खमीर के हो बनाई जाती है और खूब 
चबाई जाती है ता वह केाई हानि नहीं करती । मैदा की रोटी के 
भूख न लगने पर भी उसके लिए अत्यधिक अभिलाषा पाये जाने 
के उदाहरण भी हैं। जब व्यजन अनेक प्रकार के तैयार हां और 
आहारनलिका भी असाधारण रूप से तत्परतापूवक काये करती 
है, तो श्वेत रोटी का इच्छा के बिना किसी हानि के पूर्ण किया 
जा सकता है। वास्तव में जब एक समय के भोजन में अनेक 
प्रकार के व्यज़न उपश्थित ह्वोते हैं ता सफेद रोटो के--यदि वह 
भूख लगानेवाली द्वो ता--पयोप्त मात्रा में लिया जा सकता है। 
काए-वद्धता की चिकित्सा करनेवालों के अपनी आहारनलिका को 
इस पुस्तक की विधि के अनुसार यहाँ तक बलिछ करना चाहिए 
कि सफेद गेहूँ की वस्तुएं अधिक हानि न पहुँचावे'। शरीर में 
जब तक इस प्रकार के लक्षण मिल्ले सफेद रोटी का सेवन किया 
जा सकता है। तो भी इस बात का स्मरण रकखे कि जब्र कभी 
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क्षाए-बद्धता का लेश-मात्र भी चिह्र प्रगट द्वो भेजन में से सभी 
प्रकार के सफ़ेद आटे के निकाल देना चांहिए। 

खाद्य पदार्थों के यथासम्भव उनकी प्राकृतिक दशा में ही 
खाना चाहिए। जिन भोजनों के पिना पकाये हुए भी खाकर 
आनन्द प्राप्त किया जा सकता है, वे बिना पकाये हुए खाने 
पर अत्यन्त लाभदायक द्वोते हैं । जब्च पकाना आवश्यक 
भी द्वो तो भोजन का इस प्रकार पकाना चाह्विए कि उसमें 
से प्राकृतिक तत्व कोई न निकले। अनेक पदार्थो' के उबालने 
के स्थान में वाष्प में पकाना अथवा भूनना अच्छा रहता है। 
शाकों के ते अँगारों में भूनकर उनका भतो बनाकर खाने से 
अधिक लाभ होता है, क्‍योंकि उस स्थिति में वे अपने ही रस 
में पकते हैं । 

अतएव पथ्य भोजन में सबसे महत्त्वपूर्ण बात पहली तो यह्‌ 
है कि किसी स्वाभाविक खाद्य-सामग्री के पसन्द करना; और 
दूसरी एक समय के भाजन में अनेक व्यजन न खाना। खाने 
योग्य उपयुक्त भोजन का प्रश्न प्रायः प्रत्येक व्यक्ति को दशा और 
आवश्यकताओं पर निभेर है । 


निस्सन्देह ऊपर छिलकेवाले मेवे और फलपूर्ण भोजन हैं। 
सिद्धान्त की दृष्टि से यह बात आदर्श है। किन्तु इस प्रकार 
के नियमित भेजन से बहुत कम व्यक्तियों का पूर्णतया पेट भर 
सकता है, अतएव इस प्रणालो के स्वेसाधारण के लिए प्रचलित 
नहीं किया जा सकता । 

प्राकृतिक भोजन 

इसके पश्चात्‌ पूर्णता के बहुत कुछ पास पहुँचनेवाली दूसरी 
खाद्य-सामग्रो कच्ची अथवा बिना पकी सामग्री हागी। इसमें 
उन सब खाद्य-सामग्रियों के सम्मिलित किया जाना चाहिए, जे 
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बिना पकाये खाई जा सकती हैं। छिलकेवाले मेवे और सभी 
प्रकार के फल, शाक भाजी, अनाज और दुग्ध पदार्थ इसी 
प्रकार की खाद्य-सामग्री है। इस प्रकार के भोजन का अनिश्चित 
समय तक सेवन किया जा सकता है। जे। लेग इस भे।जन पर 
पूर्णतया निर्वाह कर सके उनके लिए ते यह सबंथा उपयुक्त 
है। यह खाद्य सामग्री जीवित है, अतः वह जीवन, शक्ति ओर 
स्फूर्ति प्रदान करती है। पका हुआ भेजन करनेवाले को अपेक्षा 
कच्चा भोजन करनेवाला बिना वज़न घटे अधिक समय तक 
उपवास कर सकता है। किन्तु अनेक ठदाहरणों में यह खाद्य- 
सामग्री वज़न अथवा शरीरिक बल के अधिक स्थिर नहीं रख 
सकती | परिणाम-घ्वरूप इसका फल ऐसे व्यक्तियों में भी असन्ताष- 
जनक द्वाता है, जिनमें पहले-पहल असाधारण लाभ देखने 
में आया था। 

जिन नियमित खाद्य-सामग्रियों के पेट से अधिक खाया 
जा सकता है, उनमें पहले-पहल कुड समय तक लाभ देखते में 
आया करता है। इस कारण नियमित भे।जन करने और अपने 
शरीर की गठन और शक्ति की उन्नति का अनुभव करनेवाले उत्साहदी 
लेग इस विचार से अत्यंत प्रभावित द्वोते हैँ कि अन्त में उनके 
एक पूर्ण भाजन मिल ही गया। अपने उत्साह के कारण वे 
आहार-सम्बन्धी नियमों का पालन इतनी कठेरता से करने लगते 
हैं कि उसका हानिकारक परिणाम होने लगता है। इस वात 
के ध्यान में रखना चाहिए कि सभी आवश्यकताओं को पूर्ति 
करनेवाला कोई भी भाजन आपकी साधारण शक्ति और वजन 
के बनाये रक्‍्खेगा। दूसरे शब्दों में, यदि आपका भेजन उचित 
है ता आपके स्वयं ही अच्छा मातम हगा ओर आप भी दूसरों 
के अच्छे दिखलाई दंगे। यह एक पूर्ण परीक्षा है और इसके 
ऊपर पूर्णतया निभेर रहा जा सकता है। 
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शाकाहार 

सम्भवत: इसके पश्चात्‌ सिफारिश करने योग्य अगली खादय- 
सामप्री निरामिष शाकाहार है। इसके मांस से अच्छा देने के 
विषय में केई मतभेद नहीं है, किन्तु इसके मांस से अच्छा द्वोने 
में यह आवश्यक है कि इससे आप पूर्णतया पुष्ठ; फुर्वीलि ओर 
येग्य हे सके । शांकाहार से पट्टू अच्छी किस्म के बनते हैं 
और सहनशीलता बढ़ती है। इसमें सन्देद्द नहीं कि मांसाद्ारी 
की अपेक्षा सस्थ शाकाहारी अधिक समय तक जीवित रहता है; 
क्योंकि मांसाह्दारा की अपेक्षा उसके जीवनशक्तियुक्त अंग अधिक 
समय तक स्वस्थ बने रहते हैं । 

ते भी हमके यह स्वीकार कर लेना चाहिए कि अनेक व्यक्ति 
केवल शाकाह्वार से ही न ता अपने वज़न और न शक्ति का ही 
बनाये रह सकते हैं। आप जिस शाकाहारी के धर्म को श्वेत, 
ओठों के। फीका तथा शरीर के पतला और दुबल देखे' तो समझ 
ले' कि उसका शाक-भोजन उसके अनुकूल नहीं दे रहा है। इस 
प्रकार के व्यक्तियों का किसी न किसी प्रकार के मांस भोजन को 
आवश्यकता समझनी चाहिए। अतएवं अनुकूल आहार के 
अन्वेषण के लिए आपके अपनी व्यक्तिगत दशा और आवश्यक- 
ताओं का अध्ययन सावधानी से करना चाहिए। शारीरिक दशा 
तथा आवश्यकता का अध्ययन करने के पश्चात्‌ आपका भोजन- 
सम्बन्धी कुछ प्रयाग करने चाहिएँ ओर फिर आपके निश्चित 
करना चाहिए कि कौन सां भोजन आपके सबसे अधिक अलु- 
कूल होगा । 

वास्तव में अपने सद्बनी-साथियां से भिन्न प्रकार का भोजन 
करना अत्यन्त कठिन काये है। भले दी आपके मेवा और फलों 
के आहार, अथवा बिना पके भोजन के आहार, में पर्याप्त उत्साह 
हे। किन्तु जब आपके कुटुम्बी जन और मित्र ल्लेग दूसरा भोजन 
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कर रहे दीं तो किसी-किसी समय दूसरे प्रकार का भोजन करने को 
इतनी प्रवल इच्छा हो आती है कि उसके दमन करना कठिन हो 
जाता है। परिणामत: आपके भो वह भेजन करना द्वी पड़ेगा 
जे। आपके अन्य साथी करते हैं । 

मनुष्य अपने भोजन में बिना विशेष परिवतन के भी स्वस्थ 
रह सकता है। यह निश्चय करने के लिए कि काई व्यक्ति वास्तव 
में हा रोगी है अथवा उसके किसी विशेष प्रकार के भोजन को 
आवश्यकता है, उसका कुछ दिनों तक निवाह कर गरिष्ठ भोजन 
देना चाहिए। उसका अच्छा परिणाम दाने और उससे साधारण 
स्वास्थ्य बना रहने पर यह विश्वास किया जा सकता है कि दक्त 
व्यक्ति सब कहीं पर्याप्त पुष्टिकर भोजन कर सकता है। 

अ्पथ्य भोजन 

ते भी भोजन के निर्वाचन में कुछ बुद्धि आवश्यक है। कुछ 
खाद्य सामग्रियों का तो त्याग कर देना ही अच्छा है। उदाहरणाथ, 
सफ़ेद मैदा की सभी खाद्यसामग्रियों का त्याग कर देना चाहिए। 
इसका अभिप्राय यह है कि सफे,द्‌ मैदा को केवल रोटी का ही नहीं, 
बरन्‌ उसके बने बिस्कुट, डबल रोटी, मिठाई और पकवानों के 
भी नहीं खाना चाहिए। किन्तु यदि काई व्यक्ति नित्य मांस 
खाता है ते स फेद मैदा उसके शाकाहारी की अपेज्ञा इतनो द्वानि 
नहीं करेगा। एक प्रयाग में सफेद्‌ मैदा से द्वानेवाली द्वानि का 
प्रत्यक्ष प्रमाण मिल गया । एक व्यक्ति ने दे। सप्ताह तक उपवास 
करके उसके परिणाम की परीक्षा की | उपवास से पूर्व उसने अपना 
वज़न ले लिया था । उपवास के बीच में भी वह बार-बार अपना 
बज़न लेता रहा । उपवास के अन्त में भी उसने अपना वज़न 
लिया। उसने प्रत्येक परिस्थिति में अपने वज़न के निश्चित कर 
लिया। इसके बहुत समय के पश्चात्‌ उसने दे। सप्ताह्द तक सफेद 
मैदा के भोजनों के खाकर उनकी परीक्षा को। वह रोटी, डबल 
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सेटी आदि के रूप में सफेद पैदा के खाता रहा। इसका 
परिणाम यह हुआ कि इस बार उसका वज़न उपवासकालीन 
बज़न से कम दवा गया। इससे सिद्ध हुआ कि उसके विषय में 
सफेद मैदा भोजन के रूप में हानिकर सिद्ध हुआ | 

हरे शाक अत्यन्त उपयोगी भोजन देते हैं। यदि सम्भव 
हे। ते। इस प्रकार का भेजन दैनिक खाना चाहिए। प्रीष्म-्तु 
में तो इसका सेवन अवश्य करना चाहिए। वे रक्त का शुद्ध 
करने में अत्यन्त उपयोगी होते हैं। इसके अतिरिक्त खनिज च्ञार भी 
उनमें पयी्त मात्रा में देते हैं। इस विषय में अनेक वस्तुओं के 
प्रहण किया जा सकता है। किन्तु जैतुन का तेल और नींबू के 
रस का मिश्रण बहुत अच्छा रहता है। सिरके का सेवन नहीं 
करना चाहिए। इसका कारण यह है कि एक ता यह शुद्ध कम 
मिलता है, दूसरे यद्द पता नहीं चलता कि इसमें कौन से रासायनिक 
पदार्थ हैं। इस भोजन में नींबू का रस सिरके से ता कहीं अच्छा 
हवाता है। पितरसेली ( 0९]९7५४ ) लेटचूस नामक दृधिया 
पौदा, टिमाटर, प्याज़, लेटपुटिया, राई का शाक, ककड़ी, खीरा 
तथा इस प्रकार के अन्य शाक इस उद्दे श्य के लिए अच्छे होते हैं । 
बधुआ, पालक आदि पककर अत्यन्त लाभकर सिद्ध द्वेते हैं । 


फलाहार 

कल सभी प्रकार के अच्छे दोते हैं। पित्त प्रकृतिवाले के 
लिए ता वे अत्यन्त उपयोगी दोते हैं। जिन व्यक्तियों के पेढ 
के ठीक करने तथा भूख लगाने के लिए उपवास अनुकूल नहीं द्वाता 
उनके फल का उपवास बहुत लाभप्रद होता है। ताजे, फलों में 
सन्‍्तरे, अंगूर, विलायती मकाय ( शाहदाना ), सेव तथा ऋतु के 
अन्य फल बड़े उपयोगी द्वोते हैं। इस विषय में यह ध्यान रखना 
चाहिए कि उन फलों के उनकी पूर्णतया स्वाभाविक दशा में ही 

हू 
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खाना चाहिए। वे ठीक-ठीक पक गये हों और उनमें शक्कर न 
मिलाई जावे। पयाप्त फल और खाने योग्य कच्चे शाक दोनों 
मिलकर भेजन का काम अच्छी तरह चला देते हैं । 

इस बात का भी स्मरण रखना चाहिए कि खट्ट फल पेट का 
अच्छा साफ़ करते हैं। वे मुह, दाँतों और आह।रनलिका के 
स्वस्थ रखते हैं। वास्तव में खट्ट फलों, विशेषकर सन्तरे, के सेवन 
से मुख, दांत तथा पाचन-सम्बन्धी कठिनाइयाँ बहुत कुछ दूर है। 
जाती हैं। मुँह का स्वाद बिगड़ने पर जब कभो भी सन्तरे की 
एक फाँक खाई जाती है ता वह उसी समय तबियत ठीक कर 
देती है; यद्यपि यह चिह्न उदर का किसी प्रकार के खट्ट फल की 
आवश्यकता के भी हैं। यदि इस प्रकार के फलों का खाने की 
अत्यन्त अभिलाषा होती है ता इस प्रकार के फलों की बहुत 
आवश्यकता पड़ती है। इस प्रकार के मामलों में दे समय 
के भाजन के बीच में न खाने के नियम का ध्यान नहीं करना 
चाहिए। जब कभी आपके खट्टे फलों की बड़ो भारी इच्छा हे। 
ता आप उनका सेवन भाजन के बीच के समय में भी कर सकते 
हे।। वास्तव में ऐसी दशा में कुछ घण्टों पूर्व खाये हुए भोजन के 
पाने में उनकी बड़ी भारी आवश्यकता पड़ती है। कभी-कभी 
सायंकाल के भाजन के पश्चात्‌ रात्रि में जाग जाने पर मुँह का 
स्वाद बिगड़ जाता है। ऐसे अवसर पर थोड़ा सा जल तथा 
कुछ खट्टे फल अत्यन्त लाभकर सिद्ध होते हैं। उनके खाकर 
मुँह में तब तक घेलते रहना चाहिए, जब तक वे मुंह के प्रत्येक 
भाग में न पहुँच जावे । 

जिस समय पाचन-सम्बन्धों लेशमात्र कठिनता का भी अनुभव 
हो ते। प्रत्येक समय के भाजन में थोड़े-थाड़े फल भी लेने चाहिएँ । 
यदि एक समय भेजन न करके आप खट्टे फलों का ही सेवन 
करो ते। यह भी अच्छी प्रणाली है। 
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इस बात को स्मरण रकखे कि सन्तरा, नींबू तथा अन्य अधिक 
खट्टो फल मुँह और दाँतों के अच्छा साफ़ करते हैं। उनके खाकर 
कुल्ला नहीं करना चाहिए। अतएव सन्तरा बार-बार खाना सदा 
ही उपयोगी द्वोता है। उनके सेते तथा जागते समय खाने से 
भी अत्यन्त लाभ द्वोता है। 

मांस के स्थानापन्न खाद्य पदार्थ 

मांस का स्थान किस खाद्य पदार्थ का देना चाहिए ! इस 
विषय में अधिक प्रोटोनवाले उन सत्र खाद्य पदार्थों का प्रहण 
करना चाहिए जे हृदय-प्राही और आरोग्यजनक हैं. और जिनके 
देखने से ही भूख लग आवे। इस प्रकार के खाद पदार्थो' का 
वर्णन नीचे किया जाता है । 

सभी प्रकार के अनाजों में प्रोटोन पयोप्त द्वाती है। उनका 
साबित अथवा दलों हुई दोनों ही दशाओं में सेवन किया जा 
सकता है। यह ध्यान रखना चाहिए कि साफ़ किये हुए मैदे और 
पालिश किये हुए अनाज का सेवन न किया जाबे। रोटो किसी 
भी अनाज की अच्छी रहती है। गत महायुद्ध में एक “युद्ध की 
रोटी! का उपयोग किया जाता था। वह अत्यन्त लाभदायक 
होती थी। येरप में इस प्रकार की अन्य अनेक रोटियाँ भी 
प्रचलित हैं । 

सभी प्रकार की फलियाँ मांस की अच्छी स्थानापन्न हो सकतो 
हैं। ये हृदय-प्राही भोजन ढेती हैं। इनका सेवन करने और 
उनके पचाने से शरीर में स्फूर्ति आती है। सूखी मटर के विषय 
में भी यद्दी कद्दा जा सकता है। इन सब वस्तुओं में प्रोटोन 
अत्यधिक मात्रा में देती है। 

सेवे भी मांस का काम अच्छा दे सकते हैं, ययपि निबल 
पाचन-शक्तिवाले के वे गरिष्ठ सिद्ध दवते हैं। उनके केवल 
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भोजन के साथ और वह भी कम परिमाण में खाना चाहिए। 
बादाम बड़ा अच्छा भेजन है। उसके खाने में बड़ी ग़लती यह है 
कि उसका दोनों समय के भेाजन के बीच में न खाकर भोजन के 
साथ खाना चाहिए। बादाम-रोग़न और बादाम का मक्खन भों 
बढ़े उपयागी होत हैं। यदि मेवे सुगमता से पच जावे तो बे 
अत्यन्त गुणकारी सिद्ध होते हैं। 

अनेक व्यक्ति अंडों को मांस में नहीं गिनते; किन्तु यह बड़ी 
भारी ग्रलती है। अंडा अत्यन्त पौष्टिक होता है। उसमें चूना, 
गन्धक, लेहा, स्फुर ( फास्फोरस ), प्रोटीन तथा चर्बी के अतिरिक्त 
कई खनिज क्ञार अधिक मात्रा में होते हैं । 

दूध के अत्यन्त पौष्टिक भोजन होते हुए भी यह कहा जा 
सकता है कि वह भो मांस का ही भाई है। पनीर तथा दूध 
की अन्य वस्तुएं मांस को अच्छी स्थानापन्न हैं। मक्खन विश्युद्ध 
चर्बी है। यह प्रोटीन का देने के विषय में मांस की बराबरी नहीं 
कर सकता, यद्यपि यह मांस के चर्बीवाले भाग का स्थान सुगमता 
से ले सकता है। पनोर के भोजन के अन्त में सेवन करना चाहिए। 
इसका सेवन करने से भोजन अच्छा पचता है। 

मद्ठा मांस का उत्तम स्थानापन्न है, किन्तु मट्ठा वही अच्छा 
हता है जा दद्दी का बिलोकर मक्खन निकालने से बनता है । शरद्‌ 
ऋतु में काग उठाकर बनाया हुआ दूध भी अत्यन्त गुणकारी 
हाता है, किन्तु उसके गुण ताजे, दूध से अधिक नहीं होते ५ यदि 
आप दैनिक दे सेर के लगभग मट्ठा पी सकते हैं ता आपके मांस 
की आवश्यकता बिल्कुल न पड़ेगी । 
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तेरहवाँ अध्याय 


संक्रामक कोष्ठेबद्धता को दूर करनेवाले खाद्य पदार्थ 


लगभग सभी मानवोय रोग केष्ठबद्धता से आरम्भ देते हैं | इसके 
अपवाद बहुत थोड़े हैं, अधिक नहीं । केाएठ-बद्धता जीवन-शक्ति 
की भयानक शत्रु है। करष्ठबद्धता के रोगी में शुद्ध रक्त का 
अस्तित्त असम्भव है। यदि उच्च कोटि को जीवन-शक्ति-सम्बन्धी 
स्फूति के लिए आवश्यक तत्तों के रक्त-प्रवाह में सम्मिलित करना 
है तो आहयरनलिका के काये को फुर्ती से काये करना आवश्यक 
है। यदि भेजन-सम्बन्धो गम्भीर कारण न है ते। इस प्रक्वार के 
कष्ट के उन छपायों से दूर किया जा सकता है. ज्ञिनका वर्णन 
आहारनलिका के शुद्ध और बलिछ करने के वर्णनवाले छठे 
अध्याय में किया गया है। किन्तु जब्र यह रोग वर्षो' तक बना 
रहकर संक्रामक हे जाता है तो इसके लिए पूर्वोक्त उपायें। के साथ- 
साथ भेजन-सम्बन्धी विस्ठृत प्रयोगों का करना भी आवश्यक 


द्वेता है। 


केछबद्धता का सीधा कारण उदर और आंतों को पेशियों 
की दीवारों ( 7 80747 फ़&)8 ) का ढीला तथा निबल पढ़ 
जाना है। ठीक-ठीक पचने, प्रहण करने और निकालने के लिए 
पेशियों को इन रचनाओं का कुछ बलिछ द्वाना आवश्यक है। 
आँतों में भोजन के एकत्र दे! जाने से वे निर्बल पढ़ जाती हैं। 
हमारे भेजन अत्यधिक सुन्दर हेने लगे दैं। जैसा कि पहले 
बतलाया जा चुका है, वे प्राकृतिक दशा में नहीं खाये जाते। 
उनके ऐसी मिलों में तैयार किया जाता है. जहाँ उनमें से केवल 
अनेझ पोष्टिक तत्वों को ही नहीं निकाल दिया जाता, वरन्‌ 
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उस भेजन के अत्यन्त बारीक भी कर दिया जाता है। इस 
प्रक्रिया में भोजन के वे सब तत्त्व निकल जाते हैं जे आँतों के 
लिए उपयोगी होते हैं। भेजन तैयार करने की अपनी प्रणाली 
से हमके भेजन का चबाने का परिश्रम नहीं करना पड़ता। 
भोजन के शीघ्रतापूवंक निगल जाने की प्रकृति से शरोर के बल 
और दाँतों की कठारता पर तो प्रभाव पड़ता ही है, साथ ही जीवन- 
शक्ति निर्माण की सम्भावनाओं पर भी पड़ता है । 
पेय पदार्थों का सेवन 

अनेक व्यक्तियों का तरल पदार्थों का कम सेवन करने से 
काप्ठबद्धता हे! जाया करती है। स्री और पुरुष पर्याप्त जल नहीं 
पीते। प्राय: हाथ-पैर न हिलाने की प्रकृति के कारण जल पोने 
की प्रकृति कम हे। जाती है। अध्याय छ: में काप्ठबद्धता के दूर 
करने में जल की आश्चयेजनक शक्ति का वर्णन किया गया है। 
अच्छा तो यह है कि दिन भर में सेवन करने योग्य जल के परिमाण 
के स्मरण रक्खा जावे । यदि आप भेाजन के समय के बीच 
में स्वतन्त्रतापृवंक जल नहीं पीते ता आपके भेजन के साथ ही 
आवश्यक जल पी लेना चाहिए। सम्भवत: चाय और क़हवा 
पीनेवाले इस आवश्यकता के महत्त्व का अनुभव करते हैं। किन्तु 
इन नशीली वस्तुओं का सेवन हानिकर होता है। चाय और क़हवा 
नांडियों और स्वास्थ्य दोनों के ही हानि पहुँचाते हैं। इन 
नशीली वस्तुओं के अतिरिक्त भोजन के समय मट्ठ आदि किसी 
भी पेय पदार्थ का सेवन किया जा सकता है। फलों के रस का 
सेवन प्राय: अच्छा द्वोता है। इस विषय का वर्णन पूर्व अध्याय 
में पर्याप्त किया जा चुका है । 

काष्टबद्धता-निवारक पदार्थ 

भोजन का आहार-पाचन-प्रक्रिया पर बड़ा भारी प्रभाव पढ़ता 

है। सफ़ेद रोटी और सफेद मैदा के व्यजन कोष्ठबद्धता के 
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भयहुर कारण देते हैं। इस द्वानिप्रद पदार्थ में शरीर के 
आवश्यक जीवन तथा जीवन-शक्ति देने येग्य तत्त्व नहीं होते; 
क्योंकि एक ओर ते उसके मिल में पीसने में उसका छिलका उतर 
ज्यता है, दूसरे उस गेहूँ में से जीवन-कीटाणु भो निकल जाते हैं। 
भूसी में गेहूँ के छिलके के बारीक-बारीक डुकढ़े होते हैं। ये आँतों 
के कार्य के बल पहुँचाने में महत्त्पूणा काये करत हैं । अतण्व 
भूसी के निकल जाने पर मैदा केवल हानिकर ही रद जाता है। 

क्राप्ठबद्धता के दूर करने के लिए सबसे प्रथम यह आवश्यक 
है कि भोजन में से सफेद मैदा के! निकाल दिया जावे। चने, 
लाल गेहूँ, राई, जई, जा आदि का भोजन अच्छा भेजन होता है। 
इससे भेजन में बिना कुछ और परिवर्तन के केष्टबद्धता स्वय' 
ही दुर दवा जाती है। 

जिस पदार्थ के भोजन में छिलका अथवा भूसी के रूप में 
व्यर्थ सममा जाता है, पाचन-क्रिया तथा आँतों को गति का 
अधिक करने में वही अधिक उपयेगी द्वोता है। शाकों में 
पाये जानेवाले तन्तु अत्यन्त उपयोगी होते हैं। कभी-कभी यह 
भी कहा ज्ञाता है. कि मनुष्य के भाजन के गूदों का न खाकर 
उसके रस के हो खाना चाहिए। किन्तु यद्द गूदा अथवा तस्‍्तु- 
पदार्थ अत्यन्त महत्त्वपूर्ण द्वाता है।इस प्रकार की वस्तुओं के 
अतिरिक्त बालू, के।यले का शुद्ध तेत नाम का एक खनिज पदार्थ 
अथवां साधारण काली कीच--जिसका सेवन सुखाकर किया जाता 
है--भी आह्यारनलिका में बिना किसी परिवतेन के अत्यन्त लाभ 
पहुँचाते हैं । वाल का सेवन करते समय उसके दानों का पानी 
की लट्टरों में गोल और चिकना कर लेना चाहिए। तेज्ञ किनारे- 
वाले दानों का सेवन मत करो । ऐसे पदार्थों का थोड़ा सा अंश भी 
रेचक सिद्ध होता है। अपना थोड़ा प्रभाव दिखलाकर ऐसी 
ओऔषधि का रेचकपन स्वय' ही दूर हे जाता है। ये ओऔषधियोँ 
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रोचक नहीं हेतीं। इनका उपयोग अस्थायी रूप से रेचन-कार्य के 
लिए ही करना चाहिए । 

गेहूँ, राई, जइ और जै जैसे भिन्न-भिन्न प्रकार के अनाजों के 
बहुत समय तक गरम जल में तब तक उबाले, जब तक वे नरम न 
हे। जावे । उस समय वे केवल अत्यन्त पौष्टिक ही नहीं हो 
जाते, वरन्‌ काष्ठ-बद्धता का दूर करने में भो अत्यन्त उपयागी होते 
हैं। उनका सेवन उनको प्राकृतिक दशा में करना सबसे अच्छा 
हता है। उनका फल, अथवा क्रोम ( मलाई ) अथवा किसी 
अन्य वस्तु के साथ उबालने की अपेक्षा कच्चे ही खाना अधिक 
उपयोगी है। दलकर अथवा पीसकर उनके अंजीरों, खजूरों, 
थोड़ी चीनी अथवा शहद्‌ के साथ खाया जा सकता है। इस प्रकार 
का थाड़ा भोजन भो प्रतिदिन करने से काछ्ठ-बद्धता का दूर करने में 
अत्यन्त प्रभावशालो सिद्ध द्वोता है । 

अनेक प्रकार के रायतां से केवल नांड़ियों के ही भेजन नहीं 
मिलता, किन्तु वे मृढु विरेचक भी होते हैं। टिमाटर, प्याज, 
पितर सेली, ककड़ी, खोरा, फूट आदि शाकों के या ता कच्चा 
ही खाना चाहिए अथवा उनको बिना उबाले ही चटनी या रायता 
बनाना चाहिए। इसके अतिरिक्त सभी पकाये हुए शाक भी 
लाभदायक होते हैं। 

फल्नों में अधिक रेचक गुण द्वाता है। उनका सामान्य 
स्वास्थ्य-निमोण के लिए स्वतंत्रतापूवंक उपयोग करना चाहिए। 
इस प्रकार के रोग में ता उनका विशेष रूप से सेवन करता 
चाहिए। यद्यपि फल सभी अच्छे द्वोते हें डिन्तु आहारनलिका 
की फुर्ती का बढ़ाने के लिए सेव, सन्तरे, प्रप-फ्रट, आइडू, पेबेंदी 
बेर, अंगूर और अनेक प्रकार के फल विशेष रूप से उपयागी 
होते हैं। आलू बुखारे और अंजोर विशेष रूप से उपयेगी 
होते हैं। नींबू, सन्‍्तरे और प्र॑प-क्ूट जैसे खट्ट फल अपनी 
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उत्तेजक प्रकृति के कॉसण ही उपयोगी नहीं होते वरन्‌ ये रोग- 
निवारक भी होते हैं । 

पनीर क्रेप्ठ॒वद्धता करनेवाला है। अतएव पनीर और 
उसके सभी मिश्रणों का त्याग करना चाहिए। पालिश किये हुए 
चावल का भी त्याग कर देना चाहिए। सावूद्ाना भी काप्चचद्धता 
करनेवाला है। शकर सफेद न लेकर लाल लेनी चाहिए। 
अच्छा ते यह है कि शक्कर का बिल्कुल त्याग करके शहद का ही 
सेवन किया जाय । 

दूध के जब भेजन के साथ सेवन किया जाता है ता वह प्राय: 
क़ब्ज़ करता है। केवल दूध का भोजन करने से क़ब्ज्ञ नहीं देता, 
यद्यपि आरंभ के कुत दिनों में उससे भी क़ब्ज देखने में आता है। 
किन्तु जब दूध का सेवन सामान्य भेजन के साथ किया जाता है 
तब वह कुछ क़ब्ज़ करता है। यदि रोगी के दूध कर्ज करे ता 
उसको मट्ठा अथवा मागदार दूध इना चाहिए। 

केा8बद्धता-निवारक व्यायाम ; 

अनेक व्यक्तियों की काप्ठबद्धता का कारण पेशियों की निबलता 
और त्रुटिपूर् रक्त-संचार द्वाता है। इस प्रकार की निबलता 
का कारण शारीरिक श्रम न करना है। अतएव क़ब्ज़ दूर करने 
के लिए किसो प्रकार का भी पेशियों का व्यायाम करना चाहिए । 
व्यायाम का आहारनलिका पर सीधा अन्त्रीय प्रभाव पड़ता है । 
पेट की पेशियों के सिकुड़ने और शरीर के मुकने आदि से पाचक 
अंगों की क्रिया पर दबाव पड़ता है । इसी कारण टहलना इस रोग 
का दूर करने में अत्यन्त उपयोगी है। टहलने में प्रत्येक पग का 
पाचन-क्रिया पर सीधा प्रभाव पड़ता है। टहलना जोवनशक्ति- 
निमोण में भी लाभदायक है। 

आहारनलिका पर प्रभाव डांलनेवाले कुछ विशेष व्यायाम 
भी हैं। आगे और पीछे के मुकने, दोनों करवटों की ओर बारी- 
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बारी से भुकने तथा धड़ की अन्य भिन्न-भिन्न प्रकार को क्रियाओं 
का इस विषय में अच्छा प्रभाव पड़ता है। बे व्यायाम वास्तव 
में आन्तरिक अंगां का मदन करते हैं। इसका अभिप्राय यह 
है कि जिस स्थान पर मल एकन्न रहता है वह भी मला जाता 
है। इस काये के लिए आन्तरिक शक्ति के व्यायाम और दबाव 
देनेबाली गतियाँ अत्यन्त उपयोगी होती हैं। इस प्रकार के 
व्यायाम का उदाहरण यहाँ दिया जाता है-- 

दाहिनी भुजा के पेट पर रखकर दाहिनी कलाई के बायें 
हाथ से पकड़ ला । अब दोनों हाथों की शक्ति से एक क्षण के 
लिए पेट के अन्दर की ओर दबाओ। फिर उसका ढीला छोड़ 
दा और फिर दृबाओ | 

इसी व्यायाम के करते समय दाहिने तथा बाये' घुटनों का 
क्रमशः एक-एक करके अत्यन्त बेग के साथ ऊपर का उठाओ। 
और पूर्वोक्त प्रकार से दोनों हाथों से पेट को दबाओ | 

यह व्यायाम अनेक रोगियों के अत्यन्त लाभकर सिद्ध हो 
चुका है। शरीर के ऊपर के भाग के अन्य व्यायाम भा आन्तरिक 
अंगों में लाभप्रद सिद्ध द्वोते हैं; क्योंकि उन सब क्रियाओं से आहार- 
नलिका की फुर्ती बढ़ती है। 

इस प्रकार के व्यायाम के साथ-साथ उझदर-प्रदेश का मदन 
करना और उसमें जोर से मारना भी लाभकारी द्वोता है। मदन 
गहरा होना चांहिए। मदन करते समय मुद्ठियाँ बन्द रहें। 
इस क्रिया में हाथों के घड़ी की सुइयों के समान घुमाना चाहिए 
अर्थात्‌ हाथों के दाहिनी ओर के घुमाते हुए नीचे लाना चाहिए। 
फिर बाई ओर से ऊपर के लाकर उसी प्रकार दाहिनी ओर से 
नीचे लाना चाहिए। इसी प्रकार त्रिना जोर दिये हुए पेट का 
मलना चाहिए। अथवा मारने को चिकित्सा यह्द है कि पेट का दोानें 
हाथों से बारी-बारी से, थपथपाने के ढल्न से, पीटना चाहिए। हाथ 
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की सुद्ठियों से मुके मारने का भो अच्छा प्रभाव पड़ता है। दानों 
मुद्दियों से बारी-बारी से क्रमशः सारे पेट पर मुर्के मारना 
चाहिए। यह आपकी दशा के अनुसार नम्रता अथवा कठोरता 
पूबक किया जां सकता है। आँतों के बल पहुँचान का यह 
अमूल्य और प्रभावशाली साधन है। 


रेखक प्रयोग 


रेचक औषधियोँ कभी नहीं लेनी चाहिएँ। उपयुक्त साधारण 
कार्यों' से रेचन-काये अपने आप ही द्वो जाता है। रेचक 
ओऔषधियाँ आँतों की दीवारों और पास के प्टों से पान्नी निकालती 
हैं, जिससे रोगी की दशा और भी बिगढ़ जाती है। जो 
लेग क़ब्ज़ की चिकित्सा के अभ्यासी द्वा गये हैं, धोरे-धीरे 
उनके भी इसकी द्वानि का पता चलता जाता है। यदि काई रेचक 
ओषधि लेनी दी पड़े और खनिज तेल का उपयोग न किया ज्ञा 
सके तो पिसा हुआ साधारण साँभर नमक अच्छी औषधि सिद्ध 
होता है। एक चमचा भर नमक के एक गिलांस पानी में मिलाकर 
पी जाओ। इसका रेचक प्रभाव मृदु द्वेगा। अथवा प्रतिदिन 
दे या चार चमची भूसी एक गिलास जल के साथ पी लिया 
करो । इस भूसी के रसेों आदि अथवा आटे तक में मिलाकर 
रोटी में खाया जा सकता है। जैतून के तेल का भौ ख्तन्त्रता- 
पूवक सेवन करना चाहिए। 

तात्कालिक लाभ के लिए ऐनीमा अत्यन्त उपयोगी होता है। 
किन्तु नियमित रूप से इसके भी नहीं करना चाहिए। उसके 
ऊपर निभर नहीं हे! जाना चाहिए। इस विषय में स्वाभाविक 
काये ही उचित द्वोता है, जे उपरोक्त वर्णन किये हुए पथ्य भोजन, 
व्यायाम और पयोप्त जल से कराया जा सकता है। ऐनीमा 
आदि का ते अत्यन्त आवश्यक होने पर ही लेना चाहिए। ऐनीमा 
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की सामग्रा प्रत्येक घर में हानी चाहिए। इसकी आवश्यकता बढ़े 
से बड़े रागों तक मं पड़ जाती है । 


ऐनीमा अथवा नीचे का आँत के धोने की प्रक्रिया कभी-कभी 
हानि भी कर जाती है। ऐसा अनुभव किया गया है कि इससे 
किसी-किसोी को नीचे को आँत चोड़ी हो जाता है और उसकी 
पेशियाँ निवल पड़ जातो हैं। उष्ण ऐनीमा के विषय में यह बात 
प्राय: सत्य हा जाया करती है। ठण्डे ऐनीमा से कम हानि होती 
है। अत्यन्त शीतल ऐनोमा ते आँतों के सह्कुचित तथा बलवान्‌ 
करके अत्यन्त लाभ करता है । किन्तु ठण्डा ऐनीमा आँतों की 
सफ़ाई कम करता है। प्राय: तट॒थ तापमान अथवा शरीर के 
तापमान का ऐनीमा अधिक उपयोगी द्वोता है। किन्तु यदि 
काई व्यक्ति इस चिकित्सा को भी पर्याप्त रूप में कर चुका है 
तो उसका ठण्डे ऐनोमा के पयोप्त बलवान्‌ बनाकर उसका सेवन 
करना चाहिए। यदि ठण्डे पानी से पेट में ऐंठन होने लगे तो 
जल के तापमान के थोड़ा बढ़ा लेना चाहिए। 


ऐनोमा के लिए झुद्ध जल लेना अच्छा होता है। रोग को 
दशा में आँतों के तुरन्त साफ़ करने के लिए खाबुन के पानी का 
उष्ण ऐनीमा लेना चाहिए, किन्तु इस प्रयोग से उदर के स्वाभाविक 
तेल निकलकर आँत उत्तेजित हा जाती है। आँतों के अत्यन्त 
ठण्ड लग जाने अथवा इतनी अधिक खूजन अथवा भड़क होने 
पर रि रक्त के दस्त आने लगे' नमक के पानी का ऐनीमा अधिक 
उपयोगी द्वाता है। नमक के पानो के लिए एक सेर पानी में एक 
पूरा चम्मच साँभर नमक अथवा चार सेर वाले ऐनीमा के लिए 
चार सेर पानी में चार चमची नमक डालना चाहिए। अनेक 
पुरुष ग्लैसेरीन बतला दिया करते हैं, किन्तु इसका उपयोग कम 
करना चाहिए। 


चौद्हवाँ अध्याय ९७ 


यदि कोई व्यक्ति इन उपायें से दृढ़चित्तता से काम लेगा तो 
भारी से भारी क़ब्ज़ भी दूर हा जावेगा। कुछ रोगियों के ता 
उपयुक्त उपायों में से कोई एक उपाय सन्तोषजनक लाभप्रद सिद्ध 
द्वेगा । किन्तु संक्रामक काछत्रद्धता में एक उपाय पर निभर न 


रहकर उपयुक्त सभा भिन्न-भिन्न प्रकार के उपायों से काम 
लेना चाहिए । 


चोदहवाँ श्रध्याय 
रक्त-शुद्धि 


यदि काई व्यक्ति अपने रक्त का पूर्णतया शुद्ध रख सके ता 
उसके शरीर में किसी भा रोग की उत्पत्ति असम्भव द्वा जावे । रक्त 
ही जीवन है। आपके सम्पूण शरीर में चक्र लगानेवाले रक्त 
के प्रभाव द्वारा आप जैसे कुछ हा वद्दी आप हो । 


आहारनलिका की गति 


शुद्ध रक्त का पर्याप्त परिमाण में मिलना सबसे प्रथम ठीक-ठोक 
पाचन-क्रिया पर निर्भर है। पाचन के साथ ही साथ भाजन ऐसा 
स्वाभाविक हाना चाहिए, जिसमें शरीर के लिए आवश्यक सभी तत्त्व 
हां । इसके पश्चात्‌ दूसरी महत्त्वपूण बात वे रासायनिक परिवतंन 
हैं, जा इस जावनदाता तरल पदाथर्थ में फुप्फसों से जाते समय होते 
हैं। इसके पश्चात्‌ इस जोबन-स्रोत की शुद्धि उन भिन्न-भिन्न अंगों 
पर निभर है, जिनका काम शरीर का सल निकालना है; अर्थात्‌ ये 
अह्ल रक्त में से अनेक प्रकार के व्यर्थ पदार्थो' और विषों के निका- 
लते हैं। अब आप इसके रक्त-शाधन-प्रणालो कह सकते हैं। रक्त 
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में से इन व्यर्थ भिन्न-भिन्न प्रकार के पदार्थो' का निकलना शुद्ध 
करनेवाले अज्ञों के ठोक-ठीक काये करने पर निर्भर है । 

आहारनलिका के महत्त्वपूर्ण काये का वर्णन पीछे किया जा 
चुका है। आप यह कह सकते हैं कि आहारनलिका का नोचे 
का भांग शरीर की गंदगी का स्थान है। गंदगियों के एक बड़े 
भाग का यही निकालती है। यह कई बार अनुभव किया जा 
चुका है. कि कई-कई दिन तक उपवास करने पर भी शरीर में एकत्र 
मल दस्त के रूप में बराबर निकलता रहता है। शरार से इस 
प्रकार निकलनेवाला कचरा केबल पचने से बचे हुए भेजन का 
अवशिष्टांश हो नहीं द्वाता, वरन्‌ रक्त में से वे भिन्न-भिन्न प्रकार 
के व्यर्थ पदार्थ भी निकल जाते हैं. जो बाहर निकलने के लिए 
आहारनलिका में आ जाते हैं। यदि इन व्य्थ पदार्थों का रक्ता- 
बते ( (॥70४।४(0॥ ) में रहने दिया जावे ता इसका परिणाम 
अत्यन्त हानिकर हा सकता.दै। अतएव रक्त-शुद्धि के सामान्य नियम 
के रूप में आहारनलिका की गति का महत्त्व सबसे प्रथम है । 

मुर्दों की गति 

इस कार्य की सुविधा के साथ साथ रक्त-ुद्धि में दूसरा महत्त- 
पूर्ण काये व्यायाम द्वारा ठीक खास लेना है। इसके साथ ही 
साथ यह कहना अत्यन्त उचित है कि वृक्षों ( गुर्दों ) की भी कुछ 
क्रिया दवानो चाहिए। गुर्दों की क्रिया प्यास का दूर करने योग्य 
जल के पाने से ही दे जाती दै। यद्द बात स्मरण रखने को है 
कि वतमान जीवन कुछ इस प्रकार का बन गया है कि हम उसमें 
स्वाभाविक प्यास को आंशिक अथवा पूर्णृरूप में बहुत बार मार 
देते हैं। ठालो बैठे के बहुत कार्य ते ऐसे हैं, जिनमें ध्यान लग 
जाने से प्यास लगने पर उसकी चिन्ता नहीं को जाती । इस 
ग़लती के बहुत समय तक करते रहने से बिना पानी के बहुत देर 
तक बने रहने का अभ्यास पड़ जाता है; परिणाम-स्वरूप उससे 
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स्वाभाविक ठ्षा बहुत कुछ नष्ट हो जाती है। ऐसी दशा में ठृषा 
लगाना भी महत्त्वपूर्ण द्वाता है। अपने पास पानी का एक 
गिलास भरकर रख ला और कभी-कभी उसमें से एक या दे घूंट 
पी लिया करो । अथवा इस पुस्तक में पीछे वर्शन किये हुए र्ण 
जल-पान के प्रयाग के करो । इस प्रणाली से शरीर का गुद्दों 
के काम करने योग्य पयोप्त तरल पदार्थ मिल जावेगा | 

रक्त-शुद्धि का इससे अगला साधन इतना महत्त्वपूर्ण है कि 
उसपर विशेष रूप से ध्यान देने की आवश्यकता है। वह साधन 
चर्म की मल-नियोस-प्रणाली है। मल-निर्यास के इस साधन पर 
हमारा अधिक शासन है, साथ ही इस पर अधिक सुगमता से 
प्रभाव डाला जा सकता है। 'र्म निस्सन्देह मल के बड़े भारी 
परिमसाण के अपने अन्दर से निकालता है। इस पर अधिक 
ध्यान देने की आवश्यकता भी नहीं है । स्नान के समय एक मोटे 
तौलिया से बदन पोंछने से पर्याप्त मल निकल जाता है। चर्म के 
काये के बल पहुँचाने के अनेक उपाय हैं। रक्तशुद्धि में वे सभी 
बड़े भारी उपयोगो हैं । 

शरीर की सूखी मालिश (मर्दन स्नान) 

चमे की रचना के समुन्नत करन और उसकी कार्य-प्रणाली 
के बल देने के लिए चर्म की सूखी मालिश ( रगड़ ) सब से सरल 
काये है। यह मालिश हाथ की हथेली, एक खुरदरे तैलिया 
अथवा एक बुरुश के द्वारा की जा सकती है। मालिश द्वारा 
अधिक से अधिक लाभ प्राप्त करने के लिए चर्म के शरीर के 
प्रत्येक भाग में तब तक मलना चाहिए जब तक उसका रक्णः पलटकर 
चह चमकने न लगे। जिनकी खाल खुरदरी अथवा मुहाँसों आदि 
से ढें की द्वाती है, उनके ते इससे बहुत लाभ होता है। इस 
कार्य में ज्ुशों का उपयोग करते समय यह ध्यान रखना चाहिए कि 
अत्यन्त खुरदरे त्रुशों से काम न लिया जावे, अन्यथा चर्स में 
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खरोंच पड़ जावेंगे। कामल और सुन्दर चमवाले इस प्रकार को 
कठोर चिकित्सा के सहन नहीं कर सकते। चिकनो और अधिक 
माटी खालवालों के लिए भी यह चिकित्सा कठिन है। अनेक 
व्यक्तियों का तुर्की स्नान (!"0788)॥ 340) की सूखी तोलिया 
बहुत अच्छा काम देती है। यदि चर्म और भी कोमल है ते 
हाथ की दोनों हथेलियों से ही काम लेना पयोप्त है। मालिश के 
अभ्यासी द्वाने पर आप कुछ कठोर ब्लुशों के भी सहन करने लगेंगे। 
कठोर त्रुशों का सेवन तभी करना चाहिए जब वे सहन किये जा 
सके । आपके यह भो अनुभव होगा कि आपके इस चिकित्सा 
के अभ्यस्त दोते-हाते आपका चर्म भी अधिकाधिक कोमल और 
चिकना द्वोता जावेगा, साथ हो वह फुर्तीला भी अधिक द्वो 
जावेगा। इस सूखी मालिश को व्यायाम के पश्चात्‌ प्रति दिन 
प्रात:काल के समय करना चाहिए। यदि आप ठणडा स्नान करें 
ता उसके मालिश के पश्चात्‌ करना चाहिए। पहले व्य!याम, 
फिर मालिश और फिर स्नान करना चाहिए। मालिश पाँच से 
लगाकर दस मित्ट तक करनी चाहिए। मालिश से कुछ व्यायाम 
हागा । इससे रक्त-सठ्चार अधिक शाघ्रता से द्वागा, साथ हो इससे 
शरीर में वह उष्णुता उत्पन्न हा जावेगी जिससे ठण्डा स्नान अच्छा 
और आनन्ददायक जान पड़ता है । 
वायु-स्नान 

चर्म की नियास प्रणाली का अधिक उत्तम बनाने के लिए बायु- 
स्नान भी अत्यन्त उपयोगी है। आरम्भिक मनुष्य प्राकृतिक दशा 
में रहता हुआ कपड़ों से दबा हुआ नहीं था। उसके उपचम 
( लचा के वाह्य भाग ) के आरोग्यजनक काय में बाधा दून- 
बाली कई वस्तु नहीं थो। वल्नर हमारे चर्म को घेरे हुए हैं। 
वे उसके नियोस-कार्य में बहुत बाधा पहुँचाते हैं। जितना ही 
कम वस्त्र हम पहिने गे, हमारा उपचमे उतना ही अधिक कार्य कर 
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सकेगा। अतएव जत्र भी सम्भव हे, विशेष कर उष्ण ऋतु में, 
अपने समस्त वर्तरों के उतार दे। और समस्त शरीर के हवा लगने 
दे। इससे केवल रक्त ही शुद्ध नहीं द्वेता, वरन्‌ इससे नाढ़ी- 
चक्र पर भी पौष्टिक प्रभाव पड़ता है। मालिश का भी नाडियों 
पर उसी प्रकार पौष्टिक प्रभाव पढ़ता है । इसका कारण यह है 
कि उपचर्स में कर लाख नाड़ी-खात होते हैं। इन नाड़ा-खातों 
पर उन सब दशाओं का प्रभाव पड़ता है, जिनका प्रभाव चमे पर 
पड़ता है, फिर चाहे वह मालिश, वायु-रनान, शीत-सनान अथवा 
अन्य किसी प्रकार का भी स्नान क्यों न हा । अतएव वायु-स्‍नान 
का अच्छा पौष्टिक प्रभाव पड़ता है; और इसका नाड़ी” के रोगियों 
के अवश्य ही सेवन करना चाहिए। 
सूर्य-सनान और व्यायाम 

चमे के कार्य को फुर्ती को बढ़ाने और नियोस-कार्य के अधिक 
करने के लिए धूप का स्नान भी विशेष रूप से प्रभावशाली द्वावा 
है। धूप के स्नान से शरीर के समस्त सेलों ( 0९] ) के काये 
पर प्रभाव पड़ने के कारण वह समस्त शरीर के लिए लाभ प्रद 
है। उसका रक्तावर्त पर सीधा प्रभाव पड़ता है, जिससे रक्त के 
लांल कण अधिक बनते हैं। सूर्य उस प्रथ्वी की सभो शक्ति 
ओर जीवन का केन्द्र है। सूये वनस्पति और प्राणी-संसार 
दोनों में जोवन और जीवन-शक्ति का दाता है। अतएव धूप के 
स्नान का शरीर पर प्रभाव पड़ना अत्यन्त स्वाभाविक है। 

सूये की भयंकर शक्ति और उसके शक्तिशाली रासायनिक 
प्रभाव के कारण धूप-स्र।न के विषय में थोड़ी चेतावनी भो दे दनी 
चाहिए। अत्यन्त गौर वर्ण के उपचमेवालों के इसके विषय 
में विशेष रूप से सावधान रहने की आवश्यकता है । काले रं॑ग- 
वाले व्यक्ति अपने चर्म में पर्याप्त रोग़न होने के कारण घूप 
के सम्मुख विना किसी द्वानि के बहुत देर तक रह सकते हैं, किन्तु 
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हल्के उपचमंवाले व्यक्तियों के प्रीष्म-छतु के मध्याह की धूप 
में तर तक अधिक समय तक खुले नहीं रहना चाहिए, जब तक 
उनके इसका पयाप्त श्रभ्यास न दा जावे। छू के भयानक कट्टों 
के सभी जानते हैं। इससे सूर्य की किरणों के शक्तिशाली 
रासायनिक प्रभाव का पता चलता है। धूप का स््रान करने में 
उसका क्रमशः इस प्रकार धीरे-धीरे अभ्यास डालना चाहिए कि 
उपचम का रोग़न शरीर की रक्षा कर ले । सूर्य की छोटो अथवा 
रासायनिक किरणों रष्ण देशों में गारे लोगां का द्वानिकर सिद्ध 
दवाती हैं। मई, जून और जुलाई में ते सूय की किरणों का ठण्डे 
देशों में विशेष रूप से रासायनिक प्रभाव पड़ता है। वे एफ 
विशेष अवस्था तक ही उत्तेजक द्वोती हैं; किन्तु उस अवस्था से 
आगे सावधान रहने की आवश्यकता है। अतएव यह कहा जा 
सकता है कि काले पुरुष प्रीष्म-छतु में भी मध्याह् के समय धघूप- 
स्नान कर सकते हैं, किन्तु गोरे लागों के प्रात:काल नौ-द्स बजे 
से पूव और मध्याह्ोत्तर समय में तीन बजे के पश्चात्‌ हो सूर- 
स्नान अथवा धूप-सत्नान कर चाहिए। शरदु-ऋतु में, जिस समय 
सूर्य की किरणें अधिक तिरछी द्वोती हैं, गोरे लोग भी चाह्दे जिस 
समय सूरय-स्नान कर सकते हैं। शरदू-छतु में धूप कम होने के 
कारण इस ऋतु में सूर्य-स्लान पर विशेष ध्यान देना चाहिए। 

कुछ परिमाण में धूप की आवश्यकता प्रत्येक के। पड़ती है। 
यदि आप प्रतिदिन सूर्य-स्लान नहीं कर सकते ता आपके इस 
प्रकार के हल्के वस्ध पहनने चाहिए, जिससे सूये की किरणों उनके 
छेद्कर उनके अन्दर प्रवेश कर सके'। इस विषय का वर्णन 
बस्र के अध्याय में विस्तारपृवंक किया जावेगा। | 

स्वेद-स्नान 

उपचमम के उत्तेजित करने की इन तीनों प्रकार को प्रणालियों 

का वर्णन कर चुकने के पश्चात्‌ बलवानों के लिए फुर्तीले व्यायाम से 
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अधिक प्रभावशाली और केई बात शेष नहीं रहती । जहाँ तक 
उपचम के काये का सम्बन्ध है, अधिक पसीना निकालने के कारण 
ध्यायाम अत्यन्त उपयोगी द्वाता है। आज-कल अनेक थ्यक्ति 
“अपनी भौँंवों का पसीना निकालऋर रोटी कमाते हैं, जिससे उनका 
स्वास्थ्य खराब द्वो जाता है। यदि आप खूब पसीनां निकलने 
योग्य शारीरिक श्रम नहीं करते तो आपके इस प्रकार के विशेष 
व्यायाम करने चाहिएँ, जिनसे पसोना ,ख़ुब निकले और आपके 
शरीर में शुद्ध रक्त उत्पन्न दवा । रक्त के शीघ्रतापूबक शुद्ध करने के 
लिए पुराने ढद्ढ के पसोना लेने से अधिक प्रभावशाली काई ढल्ल 
नहीं दै। जे केाई भी शारीरिक कार्य द्वारा प्रतिदिन पसीना ले 
लेता है और जिसका स्वभाव अन्य वातों में अत्यन्त सम्ताष- 
जनक है, बह प्रतिदिन पूर्णतया शुद्ध रक्त अथवा उससे मिलती- 
जुलती दशा का आनन्द ले सकता है। 

पसीना लेने के लिए शारीरिक अम कैसा भी हो, इसका केई 
प्रश्न नहीं है। चाहे वह आजीविका के लिए उपयोगी कार्य द्वो, 
अथवा वह काई ऐसा खेल दवा, जिससे गहरा और खतन्‍्त्र श्वास 
आबे और पसीना निऋले । 

अधिक बलवालों के दूर तक दौड़ना, कुश्ती लड़ना, घूंसेबाज़ी 
करना, टेनिस अथवा अन्य खेल खेलना उपयोगी होता है। यदि 
आप अपने रक्त के शग्द्‌ ऋतु में शुद्ध करना चाहते हैं तो आपके 
इस प्रकार के व्यायाम करते समय अधिक पसोौना द्वोने के लिए एक 
गरम बनियान पहिन लेना चाहिए। इस प्रकार का व्यायाम 
करने के पश्चात्‌ शीघ्र ही शरीर के 5'ड नहां लगने देनो चाहिए। 

व्यायाम 

व्यायाम अपने रक्त-शोधन के प्रभाव के कारण हो उत्तजक तथा 
मलों के निकालनेवाला नहीं होता, बरन्‌ वह शरोर के सभी कार्यों 
के। बल देता है । वह फुप्फुसों तथा गु्दों के कार्य में ओ;फुर्वी बढ़ाता 
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है। इससे शरीर के सूक्ष्म से सूक्ष्म भाग में भी रक्तावत इतना फुर्ती 
से हाने लगता है कि व्यथं और मृतक कचरा रक्त में से निकल 
कर निर्यास के प्राकृतिक मार्गो' द्वारा शरीर में से निकल जाता है। 
शार्ररिक कार्यों के बन्द हो जाने की दशा में, जब्र रक्ताव्त कम 
फुर्ती से होता है, इस व्यथ कचरे का अधिकांश भाग शरीर के 
पट्टों में सककर सेलों के काय और शरीर के साधारण का में 
बाधा पहुँचाता है। व्यायाम के द्वारा किया हुआ प्रबल रक्तावते 
धीरे-धोरे शरीर के सभी पट्टों का घो डालता है। इस प्रकार यह 
ऐसी आन्तरिक शुद्धि कर देता है जो अन्य किसो प्रकार 
से नहीं की जा सक्‍ती। पोछे व्यायाम के साथ उष्ण-जल-पान 
करने के रक्तावत में भारी प्रभाव का वर्णन किया जा चुका है, 
किन्तु व्यायाम का किसी दशा में भी वही परिणाम होता है; 
अतएव इस कारण तथा पसीना निकालने के कारण रक्त-शुद्धि के 
सभी उपायों में व्यायाम के। सब से अधिक महत््वपूणं समझना 
चाहिए। व्यायाम के बिना कोई पुरुष बराबर स्वस्थ बना नहीं 
रह सकता। बिना प्रतिदिन पयोप्त व्यायाम किये काई ख्री 
अथवा पुरुष अन्दर से शुद्ध नहीं रह सकता । 

जो पुरुष अधिक व्यायाम करने योग्य बलवान नहीं हैं, और 
जो इस प्रकार स्वतन्त्रतापृवंक पसोना नहीं निक्राल सकते, वे 
उपचर्म के रोमकूपों की फुर्दी के बढ़ाने के लिए अन्य उपायों से 
काम ले सकते हैं। वायु-र्नान, मालिश-स्लान और सूय-स्नान 
का वर्णन पहले दा किया जा चुका है। यह बात स्मरण रखनी 
चाहिए कि इन साधनों द्वारा पसीने का दृश्य परिणाम न हेने पर 
भी रोमक्रूप अपना काय फुर्ती से करने लगते हैं; क्योंकि साधारण 
दशाओं में पसीना वाष्प बनकर उड़ जाता है और शरीर गीला 
नहीं हे सकता। पसीना अत्यन्त अधिक आने पर शरीर का 
उपचम गीला दिखलाई दिया करता है, वायु-ल्लान करते समय 
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बिना पसीना दिखलाई दिये भी चर्म अपने काये के फुर्ती से 
करने लगता है। 


मिन्न प्रकार के जल-स्नान 


स्नान करने की भिन्न-भिन्न प्रणालियों का शीघ्र मल निका- 
लने पर अच्छा प्रभाव पड़ता है। इस रद्द श्य के लिए रूसी 
तथा तुर्की स्नान प्राय: किये जाते हैं। 'नगर के आस-पास! 
रहनेवाला प्रत्येक व्यक्ति रूती और तुर्की स्नान से शरीर का 
शुद्ध करने और पसीना लाकर रोमकूपों के खालने के मह्दत्त्त 
का भली भाँति जानता है। यद्यपि ये स्नान दैनिक रक्तदायक 
व्यायाम के स्रान में नगए्य हैं, किन्तु इस विपय में तो भी अत्यन्त 
प्रभावशाली हैं। जे। मनुष्य शारोरिक काये में अपनी आव- 
श्यकताओं की उपेक्षा करता है, वह तुर्की स्नान के द्वारा उच्तको 
कुछ पूर्ति कर सकता है, यद्यपि इस प्रकार वह बहुत कुछ कर 
सकता है। रूसी और तुर्की स्नान में सबसे बड़ो बाधा यह है 
कि उनके स्रानागारों में वायु बहुत कम आतो है। शुष्क, वष्ण 
वायु वाले तुर्डीस्लान से वाष्प-सत्नानाला रूसो ख्रान प्रायः 
अच्छा रहता है। निबलों के लिए ते वाष्प-स्नान अत्यन्त 
उपयेगी होता है। यदि कोई व्यक्ति बलवान है और उसका 
हृदय भो बलि है ते उसक्रा उष्ण वायु के शुष्क कमरे अच्छा 
लाभ करते हैं। तुर्की स्नान को मालिश आदि भी अत्यन्त 
उपयेगी ह्वोती है। 

रूसी और तुर्की सत्रानों के रक्त का शुद्ध करने के लाभ का 
घर पर अन्य प्रकार के ख्रानों द्वारा भी प्राप्त कियां जा सझता 
है। वाष्प-स्नान अथवा रुष्ण वायु के शुष्क स्नान के घर पर भी 
किया जा सकता है। इन ख््रानों के पश्चात्‌ ठंडे पानी में त्पं ज 
के भिगा-भिगेकर बदन के! सलना चाहिए | 
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यदि घर में अनुकूल ख्नानागार न हो ते उष्ण जल के स्नान 
से भी लाभ हे सकता है। मल के उपचम के द्वारा निकालने 
में उष्ण जल अच्छा प्रभाव दिखलाता है। गुर्दों के ऐसे रोगों 
में, जिनमें गुर्द अपना काम न कर सके', प्राय: उ्ण जल के स्नान 
से ही मनुष्य के। जीवित रकखा जाता है। टब में १०५ से लेकर 
११२ अथवा ११५ अंश तक के ऐसे उष्णु जल के भरकर- जिसका 
सहन किया जा सके--इस जल में दस से लगाकर बीस मिनट 
तक तब तक रहना चाहिए, जब तक वह जल सहन होता रहे | 
उचित यह है कि पहले १०९ अथवा १०४ अंश के कम 
रउष्ण जल में प्रवेश किया जाबे, फिर उसमें अधिक रठष्ण जल 
मिलाकर उसके १०८. ११२ अथवा इससे भी अधिक दष्ण 
कर ले। जल के तापमान के नियमित करन के लिए एक 
स्रान-थर्मामीटर ( बाथ थर्मामीटर ) के बाज़ार से अवश्य माल 
ले लेना चाहिए | हृदय-रोग के रोगियां और कम जीवनशक्तिवालों 
के अधिक दष्ण जल का सेवन नहीं करना चाहिए। ऐसे रोगियों 
के १०३ से लेकर १०५ अंश तक के उष्ण जल में पाँच से लेकर 
दस मिनट तक हा बैठना चाहिए। इस प्रकार के रोगियों का 
स्नान प्रतिदिन सायद्वाल के समय करना चाहिए, जिससे मल 
शीघ्र शीघ्र निकलता रहे। यदि काई पयोप्त बलवान है और 
केवल रक्त के ही शुद्ध करना चाहता है तो वह ११५ अंश अथवा 
इससे भी अधिक उष्ण जल में बीस से लेकर तीस मिनट तक बैठ 
सकता है। जापान में उध्ण जल का प्रयोग अधिक किया जाता 
है। वहाँ के निवासी १२० अंश तक के जल में बैठते हैं। किन्तु 
इतनी दूर तक जाने की काई आवश्यकता नहीं है। यह ध्यान 
रखना चाहिए कि किसी प्रकार की भो निबलता, सिर में चक्कर 
अथवा बेचेनी का लेशमात्र भी अनुभव होते ही र्लान बन्द कर देना 
चाहिए। यदि आपकी तबियत अधिक दष्णता से कुछ गिरी हुई 
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सो जान पड़े तो जल से तुरन्त बाहर निकल आओ। खान 
आरस्म करने के कुछ मिनटों में ही आपके चेहरे से ख़ब पसीना 
निकलने लगेगा। यह उसके शीघ्रतापूवंक मल निकालने का 
प्रमाण है। इस प्रकार का स््रान तुर्की स्नान के समान न द्वेने पर 
भी अत्यन्त लाभदायक द्वाता है। यदि उष्ण स्नान पसीना द्वेने 
के लिए किया गया द्वो तो उसके पश्चात्‌ शरीर के ठण्डे जल में 
भीगे हुए स्पंज से मलना चाहिए। इसके पश्चात एक खुरदरे 
तैलिया से बदन के। खूब मलकर रष्ण वस्ल पद्दिन लेने चाहिएँ, 
जिससे पसीना बराबर निकलता रहे। इस प्रकार के स्लानके 
पश्चात्‌ शीघ्र ही सर्दी न लगने देनों चाहिए। यह उष्ण जल का 
ज्लान कठिन चिकित्सा है, किन्तु यदि किसी में पयोप्त जीवनशक्ति 
हे! ते यह रक्त के शोध्रतापूवक शुद्ध करने ओर शरीर के विषों 
के निकालने में अपने प्रभाव के तत्काल ही दिखलाता है। यह 
स्नान इनस्फुएंज़ा, अथवा घने शीत, फिरज्ञ रोग (सिफलिस), अथवा 
किसी ऐसे राग में--जिसमें शरीर ता विषाक्त दवा जाबे और उसमें 
ब्वर न दे--अत्यन्त लाभदायक सिद्ध द्वाता है। ज्वर भी शरीर 
की विषाक्त दशा का ही नाम है। अतएव उसमें भी चर्म के द्वारा 
ही विषों के निकालना चाहिए। 

रक्त-शुद्धि के लिए अड़् के किसी भाग अथवा पूर्ण शरीर पर 
गीले कपड़े को गद्दी भी अत्यन्त लाभ-प्रद सिद्ध द्वोती है। 
यदि काई व्यक्ति खाट पकड़ चुका हवा ते उसके रष्ण कम्बल 
में लपेट देने से भी उपयुक्त उष्ण-स्तान जैसा ह्वी लाभ द्वोगा। 
यदि ज्वर अधिक हो तो ठण्डे जल में भीगी हुई कपड़े को गहद्दो 
से काम लिया जा सकता है। इससे ज्वर का तापमान ते 
कम हो ही जावेगा, साथ ही शरीर के विष भी अत्यन्त आश्चये- 
जनक रूप से निकल जावेंगे। इस गद्दी के लपेटने का ढल्ल 
यह है कि दो-तीन कपड़ों के पानी में खूब भिगोकर उनके 
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नह रोगी के समस्त शरीर पर लपेट दो । केवल सिर को ही 
खुला छोड़ना चाहिए। यदि पूरे एक बड़े बख्र में हो लपेटना 
हा तो बख्ौ के एक ओर के किनारे से हार्थों के नोचे शरीर का 
लपेटकर फिर दूसरे काने के हाथों के ऊपर से लपेटना चाहिए। 
इसके पश्चात्‌ रोगी के। पूर्णतया उष्ण कस्ब्रलों में लपेटकर उनके 
पिनों स कस देना चाहिए। यदि किसी में जीवनशक्ति कम हो 
तो उसमें उष्णुता फिर लाने के लिए उसके पैरों के पास उप्ण लोहे 
के रख देना चाहिए। इस क्रिया से रोगी में शाघ्र ही उष्णता 
आ जावेगी। इस प्रकार दो या तीन घण्टों तक लिपटे रहना 
चाहिए, अथवा इसका प्रयाग सायंकाल के समय फरने पर नींद 
आ जाने और काई अस्ुविधा न जान पड़ने की दशा में उसके 
रातभर बँधे रहने देना चाहिए। 

जिस रोगी की फिर बल प्राप्त करने की शक्ति निर्बल दवा उसके 
समस्त शरीर पर गीली पट्टो लपेटी जाने से उसको जोवनशक्ति 
पर अत्यधिक दबाव पड़ सकता है। ऐसी अवस्था में केवल सोने 
ओर पेट पर ही पट्टी बॉधनी चाहिए। यह वास्तव में उस 
प्रक्रिया का एक भेद्‌ मात्र ही है। इस प्रक्नार को उष्ण पट्टी भी 
बड़ी लाभदायक द्वोती है, किन्तु ज्वर में ठण्डी पट्टी ही बाधनी 
चाहिए। इस प्रकार की सभी पद्टियों में अपने बिस्तर पर पहले 
से कई कम्बल रख देने चाहिएँ। फिर उनके ऊपर गीली पढ्टी 
के शीघ्रतापू्षंक रक्खो, जिससे शरीर के चारों ओर पट्टी लपेटने 
पर कम्बल के इस प्रकार खींचा जावे ते रोगी उसमें पूर्णतया 
लिपट जावे । 

ये सब प्रणालियाँ चर्म के काय को फुर्ती का बढ़ाने में 
अत्यन्त उपयोगी हैं। जे लेग व्यायाम द्वारा पसेव न निकालते 
हों उनके। इन प्रणालियों का उपयोग अवश्य करना चाहिए। सभी 
संक्रामक दशाओं में--जिनमें रक्त का झुद्ध करना आवश्यक द्वा-- 
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प्रतिदिन मदेन स्नान और वायु स्नान करना चाहिए। व्यायाम 
के साथ उस उष्ण-जल-पान-प्रणाली की उपेज्ञा मत करो, जिसका 
वर्णन आहयारनलिका के शुद्ध और बलिए करने के विषय में किया 
गया है। यदि कुछ केछ्बरद्धता की प्रकृति हे तो उससे भी अपनी 
रक्ता करना नितान्त आवश्यक है। इस सब के अतिरिक्त प्रतिदिन 
किसी प्रकार के भी पेशियों के काये के करना चाहिए। _ रक्त- 
शुद्धि के लिए उपयोगी खाद्यसामग्रियों का वर्णन 'पथ्यभाजन! 
वाले अध्याय में कर दिया गया है । 
डपवास-चिकित्सा 

अन्त में इस बात के विशेष रूप से ध्यान में रखना चाहिए कि 
यदि समस्त शरीर के पूर्णतया और शीघ्रतापू्वेक शुद्ध फरना है ते 
उसझे लिए उपवास सबसे अधिक उपयेगो है। शुद्धि की प्रणा- 
लियों में उपवास सबसे उत्तम है। जिस समय शरीर में कोई विकार 
उतसन्‍न दे जाबे और भूख न लगे ते एक से लगाकर तीन दिन 
तक तब तक उपवास करना चाहिए, जब तक भूख फिर न 
लगने लगे। यदि रोग अधिक कठिन दवा और रक्तशुद्धि की 
झत्यधिक आवश्यकता जान पड़े ता उस समय अनेक दिन तक 
आझथवा कई-कई सप्ताह तक भो उपवास किया जा सकता है । 
उपवास स्वयं एक ऐसा महत्त्व-पूर्ण विषय है कि उसका वर्णन इस 
छोटे से प्रस्थ में विस्तार-पूर्वक नहीं किया जा सकता। उपवास से 
पूर्व अपनी शारीरिक दशा का ठीक-ठीक अध्ययन कर लेना चाहिए। 
इसके अतिरिक्त उपवास ताड़ने की प्रणाली का भो ठीक-ठीक 
ज्ञान दाना चाहिए। 

उपवास के समय शरीर के मल निकालने के सभी काये अत्यन्त 
शीघ्रतापूर्वक द्वोने लगते हैं। यदि कुछ व्यथ कचरा द्वोता दै 
ते शरीर उसका उपवास-काल में पचाकर निकाल देता है। 
उपवास में पाचन-क्रिया के पूर्ण विश्राम मिलने के कारण, भेजन 
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का पचाने की साधारण शक्ति विकारों के पचाकर निकालने के 
कार्य में लग जाती है। यह स्पष्ट पता चल जाता है कि उप्त दशा 
में शरीर के सभी काये केवल मल निकालने के लिए ही होते हैं । 

यह स्मरण रखना चाहिए कि इस अध्याय में दी हुई रक्त- 
झुद्धि की सामान्य प्रणाली के उपयोग से उपवास के और भी 
अधिक प्रभावपूर्ण बनाया जा सकता है। उपवास के साथ- 
साथ चर्म के काये के बल पहुँचाने वाले उपाय और भी अधिक 
उपयागी होते हैं। स्वतन्त्र रू से जल पीने और विशेष कर 
उष्ण-जल-पान-प्रणाली के साथ-साथ आँतां का धेते रहने से 
उपवास में मल और भी अच्छी तरह निऋल जाते हैं । 

स्वास्थ्य में सबसे अधिक महत्त्वपूर्ण शुद्ध रक्त है। यदि 
गक्त शुद्ध नहों है ते उसके उपयुक्त उपायों से शुद्ध किया जा 
सकता है। यह बात स्मरण रखनो चाहिए कि रक्त -गुद्धि--उत्तम 
रक्त की उत्पत्ति के लिए एक तो शुद्ध भाजन और कार्य की शक्ति 
ओर दूसरे व्यथ के कचरे, विषों और अन्य अशुद्धियों के शोच्रता- 
पूर्वक निकलते रहने पर निभर है। 


पन्‍द्रहवाँ अध्याय 
स्नान के नियम 

चर्म के काये को फुर्ती के बढ़ाने के महत्त्व का वर्णन पहले ही 
क्रिया जा चुका है। इस विषय में सामान्य स्नान भी बड़ा 
उपयेगी हाता है। यदि चर के नित्य हो अच्छी तरह झुद् 
किया जावे तो अनेक रोग आते-आते रुक ही जावे । 

यदि आन्तरिक शुद्धि के पूर्वोक्त उपायों का प्रयाग नित्य किया 
जावे, ता सप्ताह में साबुन से मलकर एक बार स्नान करना भो 
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व्यौप्त है। यदि कोई व्यक्ति पेशियों फा पयीप्त व्यायाम करता है, 
और भेजन आदि के सम्बन्ध/में इतना सतके रहता है कि मल निकलने 
के सभी काये ठीक-ठीक द्वोते रहें ते बाह्य शरीर की शुद्धि का 
बार-बार शीघ्रतापूवंक करने की आवश्यकता नहीं है; किन्तु यदि 
केई रक्त शुद्ध करने और चरम के काये के बढ़ाने की प्रणालियों 
का उपयोग नहीं करता ते उसके शुद्धि के लिए दैनिक स्तान करना 
चाहिए । उचित यह है कि दैनिक ठण्डे जल से स्नान करते हुए सप्ताह 
में एक या दे। दिन, आवश्यकता के अनुसार, उष्ण जल से स्नान 
किया जाबे। ठण्डे जल का स्नान पुष्टि के लिए तथा उष्ण जल 
का स्रान शुद्धि के लिए किया जाता है। यदि कुछ 'आन्तरिक 
फुर्ती के बढ़ानेवाला व्यायाम भी प्रतिदिन दिया जाता द्वो ते 
नित्य स्नान से अत्यन्त अधिक लाभ द्वोता है। यह बात स्मरण 
रक्‍खा कि उष्ण-जल-पान-प्रणाली का अनुसरण करते हुए ठण्डे जल 
का स्लान--कुछ उपयेगी होने पर भो--आवश्यक नहीं है । 


ठण्डे जल क स्नान से कुछ व्यक्तियों के हानि पहुँचने के 
कारण उसकी उपयेगिता अथवा अनुपयाणिता के विषय में बड़ा 
भारी विवाद खड़ा दे गया है। सम्भव है, स्नान के सिद्धान्तों को 
न जानने और ठण्ड के सहन करने याग्य जीवनशक्ति का अभाव 
होने से शीतल स्नान से कुछ हानि हुई हे; किन्तु उसके लाभ बहुत 
कुछ स्नान के ढन्न और स्ान करनेवाले को शारीरिक दशा पर 
निम्र हैं । 


यदि केई पुरुष स्नान के पश्चात्‌ तुरन्त ही उष्णता के फिर 
प्राप्त कर सके ता शीतल स्नान का रक्तावर्त की पूर्ण प्रणाली पर 
बलदायक प्रभाव पड़ता है। यदि स्त्रांन के पश्चात्‌ उष्णता न 
आये, वरन्‌ सर्दी, बेचेनी और कंप-केपी द्वेने लगे ते! यह सममना 
चाहिए कि स्नान अनुकूल नहीं आया। इस अवस्था में या ता 
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स्नान करना एकदम बन्द्‌ कर देना चाहिए, अथवा स्ान से पूर्व 
शरीर में अधिक उष्णता उत्पन्न करने के लिए अधिक व्यायाम 
करना चाहिए। साधारणतया यदि कोई पुरुष स्नान से पूव उषध्ण 
हैे। और शीतल जल का स्नान एक उष्ण कमरे में करे तो वह 
स्नान के पश्चात्‌ उष्णता के फिर सुगमता से प्राप्त कर सकता 
है। ऐसे व्यक्तियों के स्वान कम समय तक भी करना चाहिए। 
जल में अधिक समय तक मत ठहरा। किसो-किसी समय हाथ से 
समल-मलकर स्नान करना भी लाभदायक ह्वाता है। यह रनान 
हथेलियों के पनो में भिगोकर फिर उनसे समस्त शरीर के मल- 
कर किया जाता है। इसके स्थान में स्पद्ज अथत्रा अँगोदे के 
भिगाकर भी शरीर के मला जा सकता है। 

पीछे सूखों मालिश के स्नान का भी वन किया जा चुका है। 
यह मालिश व्यायाम के पश्चात्‌ श्र का स्म्न के लिए तैयार 
करने के उद्देश्य से करनो चाहिए। यह बतलाया जा चुका है 
कि इस सूखी मालिश से चम के क!य॑ के शक्तति मिलती है। 
इस मालिश से चर्म इतना उष्णु दवा जाता है कि शोतल जल के 
स्नान में आनन्द आा जाता है। वाघ्तत्र में स्नान के लिए इस 
मालिश का वही मह्त है, जे भेज्न करने के लिए भूख का हे।ता 
है। आपके अपने भेजन और शोतज्ञ स्नान देने में हो आनन्द 
का उपभेग करना चाहिए। शोतज़ स्नान आनन्दप्रद देने पर 
ही लाभदायक द्वाता है। यदि आपके उससे भय लगे, यदि 
आपके उसका विचार करने मात्र ही से कंपर्केपी चढ़ आबे ते 
आपके उससे लाभ नहों हा सकता। आपमें उप्तका आनन्द 
लेने के लिए पयोप्त बल और जीवन-शक्ति द्वाेनो चाहिए। मालिश 
से आपके शरीर की दशा ऐसो द्वा जावेगी कि शीतल जल आपके 
अच्छा लगने लगेगा । समप््त शरीर का रष्ण करनेवाले व्यायाम 
का भी वहीं प्रभाव द्वोगा । 
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यह पीछे बतलाया जा चुका है कि जिस प्रकार श्रधिक उष्णता 
में भरे द्वेने पर ठएडा जल द्वानि करता है, उसी प्रकार शीतल 
ल्लान भी द्वानि करता है। यह कहा गया है कि शीतल जल पीने 
अथवा शोतल जल में स्नान करने के पश्चात्‌ तब तक ठहरना 
चाहिए, जैब तक सर्दी न छूट न जावे। यह बात कुछ बुद्धिमत्ता- 
पूर्ण है कि अधिक उष्ण दशा में शीतल जल में प्रवेश नहीं करना 
चाहिए। जिस प्रकार अत्यधिक जल पीना भयानक दै, उसी 
प्रकार शोघ्रतापूर्वक ठण्डा द्वाना भो भयानक है। किन्तु डाक्टर 
फ़र्तर मैकफेडन की सम्भवि में अत्यधिक उष्ण होने पर भी शीतल 
जल में प्रवेश करने से लाभ ही होता है। ऐसी दशा में द्वानि तब 
द्वाती है जब जल में केंपकेंपी चढ़ने तक रहा जावे । वास्तव में 
ते अत्यधिक उष्णता में ही ठए्डे जल का आनन्द पूर्णतया लिया 
जा सकता है। ऐसो दशा में आप जल से निकलकर फिए शीघ्र ही 
रुष्ण है| जाओगे । जब आपके हाथ-पैर ठसडे दवा ता शीतल जल से 
स्नान करने का उद्योग मत करो। ऐसी दशा में हाथों से दी 
स्नान कर लेना चाहिए। अत्यधिक रुष्ण होने पर धीरे-धीरे ठंडा 
हे।ना अच्छी रहता है। स्नान के पश्चात्‌ उष्णता प्राप्त करने के 
लिए तुरन्त ही उष्ण वल्ल पहिन लेने चाहिएँ। अत्यधिक 
रष्णु हेने पर अधिक ठण्डा जल न पीकर कुछ उष्ण जल 
पीना चाहिए। उष्ण जल उस दशा में चाहे जितना पिया जा 
सकता है। 
जैसा कि पहिले बतलाया जा चुका है, यदि आप दैनिक उष्ण- 
जल-पौन-प्रणाली का अनुसरण करते हुए नित्य व्यायाम करते 
दो ते प्रतिदिन शीतल जल में र्लान करना आवश्यक नहीं है। 
किन्तु यदि आपके शरीर में शक्ति अधिक है तो आप इस प्रणाली 
के साथ नित्य स्नान भी कर सकते हैं। परन्तु ऐसी दा में रक्त- 
संचार तथा काये की फुर्ती का बनाये रखने के लिए ख्रान की 
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कम आवश्यकता है। अतएव इस प्रश्न का निर्णय प्रत्येक व्यक्ति 
के अपनी-अपनो आवश्यकता के अनुसार ही करना चाहिए । 
शीतल स्नान की प्रतिक्रिया 

शीतल स्त्रान करनेवाले अनेक व्यक्ति जल में बहुत समय 
तक रहना पसन्द करते हैं। इस प्रक्ार वे स्रान से होनेवाले 
कुछ लाभों से वज्चित रह जाते हैँ। शीतल ख्लान थोड़े समय 
तक ही करना चाहिए। मुख्य लाभ तो प्रतिक्रियां में है। यदि 
प्रतिक्रिया हुई तो सभी ठोक है। शीतल जल का प्रथम कार्य 
शरीर के पढ्टों के संकुचित करना ह्वोता है; पट्टों के साथ ही रक्त- 
काश भी संकुचित द्वो जाते हैं, जिससे रक्त चर्म से दूर हट जाता 
है। किन्तु प्रतिक्रिया द्वावे पर रक्त उपचम में अत्यधिक परिमाण 
में आता है और उससे शरीर उसी प्रकार चमकने लगता है, 
जिस प्रकार सफल स्रान में चमका करता है। शरीर के खुरदरे 
कपड़े से मलकर भी इस प्रतिक्रिया का सहायता पहुँचाई जाती 
है। जल में अधिक समय तक रहने से जीवनशक्ति पर अधिक 
बे।क पड़कर सर्दी लग जाती है। पानी में डुबकी लगाते समय 
शरीर के सभी भागों के भिगा ले और फिर शीघ्रता से बाहिए 
भरा जाओ। 

यदि पुनः बल प्राप्त करने को शक्ति त्रुटिपूर्ण द्वा तो ठस्डे 
जल से स््रान नहीं करना चाहिए। ऐसी दशा में पहिले बतलाया 
हुआ हाथों का स्नान अच्छा रहता है। ऐसी दशाश्रों में पैरों 
की उष्णुता के बनाये रखने से आप फिर शीघ्रतापूवक शक्ति 
प्राप्त कर सकते हैं। यदि आप दस्त-स्लान अथवा स्पंज-स्नान 
करते समय अथवा स््रान के टब से हाथ से पानी उद्दालते 
समय अपने पैरों के उष्ण जल में रक्‍्खे रहें तो उष्णता फिर 
दोबारा शोघ्रतापूवंक आ जाती है। पैरों के उष्ण रहने पर 
रक्तावर्त अधिक सरलता से द्वाता रहता है। रष्ण जल से 


पन्द्रहर्वाँ अध्याय ११५ 


ज्ञान करने के पश्चात्‌ टव से निकलने के पूर्व शरीर के सब भागों 
पर ठण्डे पानी का उछाल-उछाल कर डालना चाहिए। दष्ण 
जल से स्लान करने के पश्चात्‌ रोमकूपों के बन्द फरने के ।|लए 
स्प्॑र, छींटों अथवा बु दों से ठण्डा पानी अवश्य ही अपने शरीर 
पर डालना चाहिए। इसके पश्चात्‌ एक तुर्की तैलिया से शरीर 
के सूखे ही खूब रगढ़-रगड़कर मलना चाहिए। 
उद्र-स्नान 

टब में पूरे शरीर से स्नान करने के स्थान में उदर-स्नान का 
भी उत्तम बतलाया गया है। कुछ नाढ़ी-केन्द्रों पर विशेष रूप से 
अनुकूल प्रभाव डालने के कारण यह अत्यन्त उपयोगी पैष्टिक 
ज्ञान है। इस ज्ान में शरीर के मध्य भाग, नितम्ब-प्रदेश और 
उद्र-प्रदेश के ही पानी में भिगोना चाहिए। इस ख्रान के लिए 
विशेष प्रकार के टब भी बाज़ार में आते हैं, किन्तु इसके साधारण 
टबों में भी किया जा सकता है। साधारण में छः से लगाकर 
दस इंच गहरा पानी भरने से उद्र-स्रान छुगमतापूबंक किया जा 
सकता है। पैरों के। इस टब के किनारे पर ओर नितम्बप्रदेश के 
पानी में रकखा । कार्ये-सम्बन्धी फुर्ती के बल देने के लिए यह्‌ 
स्नान विशेष रूप से उपयागो है। उद्र-स्त्रान में जल जितना ही 
ठण्डा हे अच्छा है। किन्तु जिस व्यक्ति में जीवन-शक्ति कम है 
उसके ७० अंश से कम तापमान वाले जल में नहीं बैठना चाहिए। 
बस्तिगहर-प्रदेश में सूजन और दद द्वाने की दशा में उध्ण उद्र- 
स्रान के भी कभी-कभी लाभदायक बतलाया जाता है। 

साबुन 

शरीर की स्वच्छता के लिए उष्ण स्नान करने में साबुन का 
प्रयोग उपयागी द्वाता है। यदि उपचर्म पतला अथवा अत्यन्त 
रूत्त दे तब तो साबुन विशेष रूप से लाभदायक दवाता है। ऐसी 
दशा में बलवान्‌ साबुन हानिप्रद होते हैं, यद्यपि उनके प्रभाव 
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का भी थोड़े से जैतुन के तेल के शरीर पर मलने से दूर किया जा 
सकता है। अच्छा ता यह है कि ,मैतून के तेल और सोड़े से बने 
हुए कैस्ट्राइल स्लाप का ही उपयोग किया जावे। वैप्त ते यह 
साबुन सभी दशाओं में उपयोगी होता है, डिन्तु चमे के पतले 
अथवा रूत्त होने पर यह विशेष रूप से उपयागो होता है। हलके 
शरीसवालों का चम प्राय: रूक्त होता है। साधारण स्वच्छता के 
लिए अत्यन्त उष्ण जल में स्नान नहीं करना चाहिए। सामान्य 
रूप से १०३ अंश से १९०५ अंश फैप्नहीट ( 7"७॥7९॥॥०६ ) 
तक का जल और साबुन ठोक रहता है; इससे र्र।न करने में कुछ 
मिनट से अधिक न लगे; किन्तु रक्त-शुद्धि के विशेष उद्देश्यों के 
लिए किये जानेवाले उष्ण स्नान में ११० अंश से ११५ अंश ,फैएन- 
हीट तक के उष्ण जल में अधिक समय तक भी ख्रान जिया 
जा सकता है। 


सेलहरवाँ अ्रध्याय 


वच्र 


यह प्राय: सुनने में आया करता है कि वस्तरों ने अम्ुक व्यक्ति 
का बना दिया और अप्तुक के बिगाड़ दिया। इस बात को प्राय: 
इस दृष्टि से कहा जांता है कि वस्न सुन्दर पहिने जाबे', किन्तु इसका 
अथे कुछ इससे भी अधिक गम्भीर है। हम अपने पह्विनने के 
बस्नों से बहुत कुछ बनते और बिगड़ते हैं। बख्न-निमोताओं की 
इच्छा से बस्नों के पहिनने के विशेष नियम बन गये हैं। फ़ैशन में 
बराधर परिवतन द्वोते रहने से उनके अधिक लाभ द्वोता है, अत- 
एवं .फेशन का ढद्ठ प्रतिवर्ष बदलता रहता है। यह कहा जाता है 
कि पाश्चात्य स्त्ियाँ बेढक़न वस्र पहिनने की अपेज्ञा संसार से 
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९.2 5० 
प्रथक रहना पसन्द करने लगी हैं। अतएत्र वे प्रतिषष अफने 
पुराने बच्चों के फेंककर नये वस््र बनवाती हैं। 


वस्त्र पहिनने का ड्द्ेश्य 


हमके यह बात स्वीकार करनी पड़ती है कि आधुनिक उन्नति 
के इस युग में वस्त एक आवश्यक बुराई है। एक समय ऐसा था 
जब वश्ल केवल शरीर की रक्षा करन अथवा शरीर का शीत से 
बचाने के लिए पह्िना जाता था। शरीर का ढकने का ता काई 
ध्यान ही नहीं था, क्योंकि सभी मनुष्यां के नाक, आँख, हाथ 
और पैर आदि सभी अंग यथास्थान ठीक सम्मे जाते थे, 
किन्तु इस समय शरीर के हमारे अंगों के ढकने का साधन समम्झ 
जाता है। इस समय मनुष्य के मन में कृत्रिम लब्जा ने धर कर 
लिया है, जिसके कारण मानवी अंगों का भद्दा समझा जाता है 
ओर इसो लिए उनके ढकना पढ़ता है । 

पहिनने योग्य उचित वस्नों के विषय में विचार करते समय 
हमके लेक-व्यवहार के विषय में विचार करना ही पड़ता है; 
किन्तु उससे भी अधिक हमके पहिले शरीर की रक्षा के विषय में 
साचना पड़ता है। शरीर के आराम से अभिप्रांय उसके आवश्यक 
उष्णुता पहुँचाना हो नहीं है, वरन्‌ उसके इस भ्रकार के वस्र 
पहिनाना है, जिससे शरीर के प्रत्येक अंग पर बिना ज़ोर पढ़े ही 
उसके यथेष्ट घुमाया-फिराया जा सके। आदश वसख्र वहीं हैं, 
जिनके पद्विनने से हम अपने के उसी प्रकार खतन्‍्त्र और खुल्ले 
हुए अनुभव करे, जिस प्रकार बिल्कुल बिना बस्तर के कर सकते हैं। 
वल्लों के कारण हमारी गति में आवश्यक से अधिक किस्री प्रकार 
की बाधा नहीं आनो चाहिए। यूरोपीय ख्लियां का आधुनिक 
दामन ( 9076 ) अत्यन्त देष-युक्त होता है। इस प्रकार के 


वस्त्र में ख्रों के पग पग पर बाधाएँ आती हैं। यदि परुष खर्य 
पद 
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उस वश्छ के पहिनकर कुछ दूर चलकर देखे ते उनके |उस 
सम्बन्ध में स्त्रियों को कठिनाई का ज्ञान हो । 


पाश्चात्य जूता 


हमारी वेषभूषा की अन्य श्रनेक च्ुटियाँ हमारे शरीर की 
खतन्‍्त्रता में बाधा देती हैं। विलायती ढक् के तड्ढ और व्यथे 
जूते भी छोड़ देने योग्य हैं। जूतों का उदाहरण हमारी दासता 
का एक अच्छा प्रमाण है। इस बात के अनेक उदाहरण हैं कि 
जूते के पैर के अनुरूप नहीं पद्धिना जाता, वरन्‌ पैर के ही जूते 
के अनुरूप बनाया जाता है, जिससे अ्रत्यधिक कष्ट द्वाता है। 
जूता पैर में ठीक आना ही चाहिए। जूते में जितना ही नंगे पैर 
चलने के समान खतन्‍्त्रता का अधिक अनुभव किया जावेगा, उसे 
उतना ही अधिक पूर्ण समका जावेगा। पैर की अंगुलियों 
के दवाकर बेढंगों नहीं करना चाहिए। पैर का अंगूढा पंजे की 
सरल रेखा को सीध में द्वेना चाहिए। उसके मुकाकर मध्यमा 
अगुली के स्थान पर नहीं लाना चाहिए। जूते में सभो अंगुलियों 
के कुछ न कुछ फैलने का अवकाश मिलना चाहिए। इसके 
अतिरिक्त ठीक जूता पहिनते ही पैर के आराम देगा। जुते में 
अन्द्र-अन्दर ताड़-मरोड़ को आवश्यकता नहीं पड़नी चाहिए। 


ऊँची पड़ी का जूता 


जूते में लगाई जानेवाली कृत्रिम एड़ी फैशन की एक और 
विचित्र लहर है। यदि सवशक्तिमान्‌ प्रकृति मलुष्य के पैर के 
पूर्ण करने में ऊँची एड़ी के आवश्यक समझती तो वह अवश्य 
ही मनुष्य के ऊँची एड़ी देती। कृत्रिम एड्री--विशेष कर ख्ियों 
द्वारा प्रयाग की जानेवाली ऊँची एड़ी--प्रकृति और स्रष्टा का अपमान 
है। जब कभी हम वास्तव में सभ्य हो जावेंगे ते ऊँची एड़ियों 
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का एकदम लोप हो जावेगा। यह निश्चय दै कि स्वशक्तिमान्‌ 
स्ल्टा के मलुध्य के पैर के वनाते समय अपने कार्य का पूर्ण ज्ञान 
था । मनुष्य के एड़ी सहित सारा ही तलवा चलने के लिए दिया 
गया है, अवएब पैर के सम्बन्ध में मनुष्य अपनो चतुरता अधिक 
नहीं दिखला सकता। यदि आप ऐसा जूता पहिने जिसमें 
आपके नंगे पैर चलने के जैसी स्वतन्त्रता द्वा तो उसी दशा में 
आपका पैर के ढकना पूर्ण हो सकता है। वास्तव में ऐसा जूता 
ही आपकी आवश्यकता को पूर्ति कर सकता है। 
तद्ज हैट 

शरीर को दूसरी आवश्यकता पर ध्यान देते हुए हमको यूरो- 
पीय पोशाक के तह् हैटों (टोपों ) की निन्दा करनी पढ़ती है। 
यदि हैट का ही पहिनना है. तो वह यथासम्भव अधिक से अधिक 
हल्का हो और इतना तक्ज न दवा कि उससे खोपड़ी के रक्तावत में 
बाधा आवे। अनेक गंजे सिरवालों को खोपड़ी के बाल तह्ढ 
हैटों से द्वी उड़े हुए हवा हैं । 

कड़े कालूर 

वत्तेमान समय में सब कहों पहिने जानेवाले कड़े कालर 
गर्दन को स्वाभाविक गठन में बाधा पहुँचाते हैं । उनके कारण गदन 
का सीधी रखना अत्यन्त कठिन हो जाता है। आज-कल प्राय: 
पाये जानेवाले गोल कन्धों का कारण बहुत कुछ ये कठोर कालर 
ही द्वोते हैं। पतदून बाँधने के फ्रीतों ( गेलिसों ) का प्रभाव भी 
बहुत कुछ ऐसा द्वी होता है। उनके कारण भी कन्धे आगे के 
ख्रिच आते और सीधे खड़े रहना कठिन द्वा जाता है। चोड़े 
सीनेवाले के। उनके कारण भले हो कुछ अनुभव न हो, किन्तु 
गोल सीनेवाले पर उन क्रांतों के कारण बराबर दबाव पढ़ता 
रहता है । 
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आदरशे वख्र 

यदि मनुष्यों के लिए आदश वस्र चुनने का अवसर आवे तो 
यह मानना पड़ेगा कि भारतवासियें, रोमनां, यूनानियों अथवा 
स्काटलैण्ड-वासियों के प्राचीन वस्ल मनुष्य-जाति के सवंथा अनुकूल 
थे। उन वस्मों से शरीर के सब अक्लों का स्वतन्त्रता के साथ साथ 
शरीर के अपनी स्थिति के। ठीक रखने में भी सहायता मिलती 
थी। उन बद्चों में शरोर के सत्र भागों के पयोप्त वायु भी लग 
सकती है। भारतवासियों की थोती और कुर्ता मनुष्य जाति के 
लिए सबसे अधिक अनुकूल वस्र हैं। स्वास्थ्य-विज्ञान को दृष्टि 
से भी ये वस्म अत्यन्त महत्त्वपूण हें। इनमें मनुष्य-शरीर का 
सदा ही वायु लगती रहती है, जो बड़ो उपयोगी हाती है । अल्लुप- 
युक्त बस्लों के पहिनने और अब्डों के सब्चालन में बाधा पड़ने से 
शरीर में अनेक प्रकार की निर्बलता आ जाती है। यूरोपीय 
पोशाक तो मनुष्य-जाति के लिए बिलकुल अस्वाभाविक है | 

यूरोपीय जनाने बसों में कॉरसेट (00/8९(3) सबसे अधिक 
हानिकर होते हैं । उनके तह्ढः होने का कटिरेखा पर बहुत बुरा 
प्रभाव पड़ता है। वह समय शीघ्र आनेवाला है जब काँर सेट का 
एकद्स बहिष्कार कर दिया जावेगा | 

पूरे वस्र पहिने हुए भी हमको अन्लों के सद्वालन में वही 
स्वतन्त्रता द्वानी चाहिए, जो नह्ग रहने पर द्वाती है। सबसे पूर्ण 
वस्त्र तो हमारा जन्म-काल का वस््र अथोत्‌ चमे होता है। हम 
उसी वस्त्र का पहिने हुए संखार में आते हैं। शोवछतु में 
अवश्य ही हमकेा अधिक वल्लों की आवश्यकता पड़ती है, किन्तु 
प्रीष्म-छतु में हम जितने ही कम वस्त्र पहिनते हैं, उतने द्वी आनन्द- 
पूवक रहते हैं। अतएव ग्रीष्म-छतु के लिए ते शरीर का खुल 
रखना ही अधिक सुविधा-जनक है, किन्तु वत्तमान सभ्यता खुले 
रहने के असमभ्यता सममती है। अनेक भारतवासी भी उस 
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कृत्रिम असभ्यता के भय से कठोर प्रीष्म-छतु में कोट, बूट, पतल्ून 
और हैट डाटे रहते हैं; किन्तु यह सब अस्वाभाविक है। 


बस्त्रों के रद्ग 


बच्चों में रह्न का प्रभ भी अत्यन्त महत्त्वपूर्ण है। गर्मियों में 
ते यह प्रश्न और भी अधिक महत्तपूर्ण हो जाता है, क्योंकि उस 
समय हमके विशेष रूप से हल्के बस्तर पहिनने पढ़ते हैं। गहरे 
रब के सभी वल्न उष्णता अधिक ग्रहण करते हैँ, अतणएव वे 
पहिननेवाले के बढ़ा कष्ट देते हैं। इसके अतिरिक्त काले और 
गहरे रह्न शरीर पर प्रकाश नहीं पड़ने देते, जे दूसरी हानि दहै। 
रक्त-गुद्धि वाले अध्याय के सूये-स्नान के वर्णन में बतलाया जा चुका 
है कि धूप जावन-शक्ति तथा उत्तेजना का अधिक करनेवाली है्‌। 
सामान्यतया हम अपने चम के हो नहीं छिपाते वरन्‌ उस पर 
प्रकाश भो नहीं पड़ने देते । हमारे शरीर का वायु और प्रकाश 
देनें की ही आवश्यकता है, अतरव गहरे रह के वस्त्र ठीक नहीं 
रहते। काले वल्न धूप में उष्ण हा जाने के कारण शरदू-ऋतु में 
अच्छे रहते हैं। काला वस्र धूप से हटते ही हल्के रज्ञवाले वस्र 
हो अपेक्षा उष्णता के अत्यन्त शीघ्र छोड़ देता है; अतएव वह्‌ 
धूप से हंटने पर शरदू-ऋतु में अन्य बर्तनों से अधिक ठण्डा 
भी हो जाता है । 

प्रीष्म-ऋतु में श्वेत अथवा हलके रह्नवाले वस्र अच्छे रहते हैं; 
क्योंकि एक ता वे ठण्डे रहते हैं दूसरे प्रकाश उनमें से देकर 
शरीर पर पहुँच सकता है। बिना वृक्षोंवाले देशों में रहनेवाले 
अरब आदि धूप में अधिक रहने के कारण सिर पर साफा बाँधे 
रहते और श्वेत वस्त्र पहिने रहते हैं। जल्दी मैला द्वो जाने के 
कारण अत्यन्त श्वेत वसत्न अधिक काम का नहीं दाता, अतएव 
भूरे और मट्मैले रह्क के वल्ल प्रायः अच्छे रहते हैं । 
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ठण्डे देशों में अधिक धूप सेवन करना सुगम है। प्रृथ्वी की 
अनेक जातियों के चम में धूप में अधिक रहने के कारण एक विशेष 
प्रकार का रोग़न उत्पन्न दो गया है। भूमध्यरेखा के पास की 
जातियाँ इस रोग़न के अत्यधिक होने के कारण काली होती हैं । 
उससे बहुत दूर की जाठियाँ उज्ज्वल चरम वाली गौरव होती हैं। 
बीच की अच्षांश-रेखाओं की जातियाँ या ता भूरी ह्वोती हैं अथवा 
.जैतून के रह्ष जैसी होती हैं। कुछ गहरे रड्वाले गोरे लेग उन 
लोगों की अपेक्षा अधिक धूप सहन कर सकते हैं, जिनके नेत्र नीले 
और रह् अत्यन्त श्वेत होता है। ऐसी अत्यन्त गौरवर्ण जातियाँ 
स्कॉटलैण्ड, नाव और स्वेडेन में रहती हैं। ये जब अपने देशों 
से नीचे उतरकर उध्ण जल-वायु में जाती हैं ता उनके वहाँ 
के अत्यधिक प्रकाश से अपनी रक्ता करनी पड़ती है। उस समय 
इनके बाहर श्वेत अथवा हलके रड्डः के वल्र पहिनकर अन्दर 
प्रकाश से बचने के लिए गहरे रह्ढ के वल्न पहिनने चाहिएँ। 
रष्ण देशों के पशुओं को प्रकृति हलके अथवा धौले रघ्ञ के वाल 
देकर उसके नीचे काली अथवा अधिक रोग़नवाली खाल देती 
है। गोरे लागों के भी रुष्ण देशों में मध्याह् के समय प्रकृति 
के इसी उदाहरण का अनुसरण करते हुए वाहर हलके और 
अन्दर गहरे रद्ढ के वल्रे पहिनने चाहिएँ। उनका टाप भी ऊपर 
से स फेद अथवा हल्के रज्ञ का हो और उसके अन्दर गहरे रत्न का 
कपड़ा लगा हुआ हे । धूप जीवन के लिए आवश्यक द्वोती है । 
धूप-स्लान अत्यन्त उपयोगी द्वोता है, अतएवं हमके ऐसे वस्र 
ही पहिनने चाहिएँ, जिनसे हमारे चर्म तक प्रकाश जा सके । 

पृथक-पृथक्‌ ऋतु के वल्र हि 

सामान्यत: शरद अथवा ग्रीष्म-ऋतु में आवश्यकता से अधिक 
बद्न नहीं पहिनने चाहिए और वे वस्र भी ऐसे दवा कि वायु उनमें 
हाकर चम तक सुगमता से जा सके। अतएव नीचे के वल्ल 
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का स्थान अत्यन्त मह्चत्तपूर्ण है। सर्दियों के लिए ऊन अच्छा 
रहती है; किन्तु छेददार दाने के कांस्ण बारीक ऊन के कपड़ों 
के अधिक उपयोगी सममा जाता है। यह ध्यान रखना चाहिए 
कि अन्दर का वल्र॒ सर्दी से बचानेवाला देने पर भी यथासम्भव 
अधिक से अधिक छेददार दो। जूतों के विषय में भी इसो 
सिद्धान्त से काम लेना चाहिए। वायु न जाने योग्य जूते अत्यन्त 
द्वानिकर देते हैं । चमड़े में अपनी स्वाभाविक दशा में छेद 
होते हैं, अतएव वह आरोग्यजनक द्वाता है, किन्तु विलायती चमदढ़े 
के छेदों के एक विशेष प्रणाली से पकाकर बन्द कर दिया जाता है; 
अतएब उस चमड़े के जूते अत्यन्त उष्ण, कष्टकर और गन्हे देते हैं. । 
जूते की तली में केवल चमड़े के अतिरिक्त और कुछ नहीं लगा 
द्वाना चाहिए | यदि तला एक तह के चमड़े का हे ता बहुत अच्छा 
रहता है। यद्यपि ऐसे जूते पानो के साख लेंगे, किन्तु वे सूख 
भी शीघ्र ही जावेंगे। यदि पैर उष्ण रहें ते। उसके भीगने से 
कुछ विशेष हानि नहीं हाती । 

अब थोड़ा सर्दियों के वस्न का विचार किया जाता है। जाढ़ों 
में घरों के प्राय: उष्ण बना लिया जाता है, अतः घरों में गर्मियों 
के वस्र ही पहिनने चाहिएँ । घर से बाहर निकलने पर दष्ण 
वस्र अवश्य पहिन लेने चाहिएँ । घर के बाहर और भीतर 
एक से वस्त्र नहों पहिनने चाहिए । 

यह कहा जा चुका है कि वल्य एक आवश्यक दोष है। इसके 
कारण न ते हमारे अंग-सब्चालन में बाधा और न हमको प्रकाश 
तथा वायु की कमो द्वोानी चाहिए। बद्धों में अधिक ढके रहने- 
वालों के। कभी-कभी वायु-स्नान अवश्य कर लेना चाहिए | 
सायंकाल के समय अपने कमरे में लिखते अथवा पढ़ते समय 
आपके वायु-स्लान अवश्य करना चाहिए। घर पर काट के 
पद्टिन कर कमी नहीं बैठना चाहिए। यदि आप प्रति दिन 


१२४ जीवनशक्ति का विकास 


नियम-पू्वक सूर्य-स्नान न कर सके' ता आपके बाहर धूप में 
निकलते समय ऐसे वल्न पहिनने चाहिएँ, जिनसे धूप छनकर 
आपके शरीर पर लगे और आपका स्वयं ही सूयय-स्लान हो जाय । 


सत्रहवाँ श्रध्याय 


नींद 


जीवनशक्ति के बनाये रखने के लिए नौंद सब से अधिक 
आवश्यक है। खास्थ्य के लिए ली जाने योग्य नींद के परिमाण 
के विषय में अनेक मतभेद हैं, किन्तु यह निश्चय है कि अधिक 
से अधिक शक्ति का संचय करने के लिए पर्याप्त नांद की 
आवश्यकता है । 


अनिद्रा की प्राणघातकता 


नींद भोजन से भी कहीं अधिक आवश्यक है। मलुष्य 
उपवास के आरंभ में यदि अच्छा पौष्टिक भाजन ले ल और समाप्त 
होने पर भी सन्ताषजनक भेजन कर ले तो आवश्यक होने पर 
बिना किसी विशेष अखुविधा के कई दिन अथवा कई सप्ताह तक 
उपवास कर सकता है। किन्तु नींद का “उपवास! बिना हानि 
सह्दे थाड़े दिन भी नहीं किया जा सकता। मनुष्य बिना 
बिल्कुल साये एक पूरा सप्ताह भी बड़ी कठिनता से ही निकाल 
सकता है। यह प्राय: देखा गया है कि जिन कुत्तों का पयोप्त 
भेजन भो देकर सोने नहीं दिया जाता वे खाली पेट सानेवाले 
कुत्तों की अपेक्ता अधिक बीमार पड़ जाते हैं। कुत्ता चार-पाँच 
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दिन तक जगाया जाने से मर जाता है। मनुष्य नींद्‌ के बैग का 
कुत्तों की अपेक्षा कुछ अधिक सहन कर सकता है, किन्तु ऐसी 
दशा में वह भी पाँच या छे दिन से अधिक जांवित नहीं 
रह सकता । े 

ईंगलैरड के इतिहास के आरंभ में प्राणद्रड के अपराधियों 
के लगातार जगाफर मार डाला जाता था। चीन में आज भी 
उसी प्रणाली से काम लिया जाता है। चीनी ल्लागों के द्वारा 
बलपूबंक जगाये जाने के भयंकर अत्याचार स श्रपराघी लोग, 
अन्य किसी दण्ड की अपेक्षा, अधिक भयभोत होते हैं। मनुष्य 
इस भयंकर प्रयाग से पागल द्वाकर मर जाता है। 


देर से सोना 


इन घटनाओं से नींद की अनिवाये आवश्यकता का पता 
अच्छा लग जाता है। ढुभोग्यवश बढ़े-बढ़े नगरों में रात का 
वहुत देर से सोने की परिपाटी चल गई है। यह स्पष्ट है कि यदि 
पूणतया अनिद्रा भयझूर है तो देर से साने ओर कुछ कम नींद 
लने से भी जीवनशक्ति कम द्वोकर स्वास्थ्य के हानि पहुँचती है । 
सम्य देशों में अनेक व्यक्तियों के देर से सराने को प्रकृति के कारण 
सख्रायुनिबलता आदि अनेक रोग द्वो जाते हैं। विद्युत्रकाश के 
नये-नये आविष्कारों के कारण देर से साने की प्रव्वत्ति बढ़ती जाती 
है। इससे केवल देर में सोने के कारण निद्रा का नाश ही नहीं 
हाता वरन्‌ कृत्रिम प्रकाश के कारण नेत्रों पर वेग पड़कर नाड़ियाँ 
निबल हा जाती हैं। यदि आज-कल के सभ्य मनुष्य आरम्भिक 
मनुष्यों, पत्तियों और पश्ञुओं जैसी सायक्लाल द्वोते ही लेट जाने 
ओर दिन निकलते ही उठ खड़े द्वोने को प्रकृति बना ले' तो केवल 


इस एक परिवर्तन से ही सम्पूर्ण मनुष्य-जाति के स्वास्थ्य में 
क्रान्ति हो जावे। 


श्र६ जीवनशक्ति का विकास 


नोंद का परिमाण 

हमके कितनी नींद की आवश्यकता है ? इस प्रश्न का सब- 
सामान्य ऐसा उत्तर कोई नहीं दिया जा सकता, जे सब पर लागू 
हा सके। प्रत्येक व्यक्ति की अवस्था भिन्न-भिन्न होती है। 
निस्‍्सन्देह कुछ के अन्य व्यक्तियों की अ्पेज्ञा अधिक नींद की 
आवश्यकता हे।ती है । 

टामस ए० एडोसन, जिसमें केवल असाधारण जीवनशक्ति 
ही नहों, वरन्‌ प्रत्येक बात असांधारण है, प्रायः कहष्दा करता है 
कि अनेक ख्री-पुरुष बहुत अधिक साते हैं। मिस्टर एडीसन 
चौबीस घण्टों में तीन से लेकर पाँच घण्टों तक को नींद से ही 
अपना स्वास्थ्य ठाक रख सकते हैं। असाधारण जीवनशक्ति- 
वाले अन्य ऐसे ख्लो-पुरुषों के विषय में भी सुना गया है, जे। 
केवल चार अथवा पाँच परण्टे ही सोते हें । यह संभव है कि उनके 
इतनी थोड़ी नींद पर्याप्त ह्वाती द्वा, किन्तु यदि यह ठीक है ता यह 
उनके शरीर के असाधारण रूप से बलवान होने के कारण ही है। 

भिन्न-भिन्न व्यक्तियों के लिए नोंद के आवश्यक परिमाण के 
विषय में कोई निश्चित नियम नहीं बनाया जा सकता; क्योंकि 
अधिक से अधिक जीवनशक्तिवालां और अत्यन्त अधिक बलवान 
शरीरवालों के कम जीवनशक्ति और निबल शरीरवालों की अपेक्षा 
नींद की आवश्यकता कम द्वाती है। बलवान्‌ शरीर तथा मह॒ती 
जीवनशक्ति वाले नींद के समय भी शक्ति का निर्माण कर लेते हैं 
और पिछले दिन की थकावट के निबलों को अ्पेज्ञा शीघ्र उतार 
कर फिर बल प्राप्त कर लेते हैं। दूसरे शब्दों में अत्यन्त बलवान्‌ 
मनुष्य शीघ्रतापूवक कम समय में आराम कर सकता है। 
उसका शरीर निबल मनुष्य की अपेक्षा दैनिक काये के भ्रम की 
क्षति का शीघ्र पूर्ण कर सकता है। निर्वल शरीर और परिमित 
शक्तिवाले पुरुषों और खियों के फिर बल प्राप्त करने में अधिक 
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समय लगता है। अतएव मिस्टर एडीसन जैसे व्यक्ति को 
आवश्यकता का वर्णन साधारण खो-पुरुषों के शरीर की टृष्टि से 
नहीं किया जा सकता । 

आजकल के अनेक व्यक्ति सामान्यतः: अत्यन्त अधिक 
न सेकर बहुत थेड़ा सेते हैं। नोंद के विषय में घंटों 
की केई संख्या निश्चित नहीं की जा सकती; किन्तु प्रत्येक व्यक्ति 
के। अपनी आवश्यकता के अनुसार नींद अवश्य लेनी चाहिए। 
यह प्राय: कह्दा जाता है कि अधिक सोने से मनुष्य मू्ख द्वा जाता 
है। इस प्रकार की घटनाएं असन्ताषजनक वातावरण में-- 
विशेष कर घुटे हुए तथा अंधेरे कमरे में--सेने से द्वाती हैं। कमरे 
के बाहर ताज़ा हवा में सोानेवाले व्यक्ति के अधिक सेने से 
मूर्ख बनने को कल्पना निरी कल्पना ही जान पड़ती है। अत्य- 
घिक दष्णता से बेचनी द्वोती है, किन्तु इस विषय का वर्णन पीछे 
किया जाबेगा। स्वाभाविक तथा स्वास्थ्य-वर्द्धक दशाश्रों में 
केई व्यक्ति कमी-कभी ही अधिक से सकता है। यदि आप 
स्वाभाविक रूप से जगने के समय तक साओ ते आपके अत्यधिक 
सेाने की कोई सम्भावना नहीं है। निरसन्देह कुछ व्यक्तियों का 
सात से लगाकर आठ घंटों तक की नींद की आवश्यकता पड़ती 
है। किसी-किसी के, विशेषकर स्लियों और बच्चें का, ता नौ से 
लगाकर दूस तक अथवा इससे भी अधिक नींद की आवश्यकता 
हाती है। ये साधारण बाते हैं। व्यक्तिगत अपवाद अनेक 
हे। सकते हैं। यह पहिले कट्दा जा चुका है कि असाधारण 
जीवनशक्तिवालों के कम नींद की आवश्यकता द्वेती है। 

नींद का गददरापन 

नींद के समय की अपेक्षा उसका गददरापन वास्तव में ही 
अधिक महत्त्वपूर्ण हांता है। वास्तव में गिनता नींद के गहरेपन 
को ही की जाती है; अधिक गहरी नींद लाने के लिए कुछ स्वास्थ्य- 


न 


श्य्ट जीवनशक्ति का विकास 


वद्ध क कार्यों का करना आवश्यक है। इनमें प्रथम शारीरिक 
अथवा पेशियों की थकावट का औसत दर्ज का होना है। इसकझे 
नाड़ियों की उस थकाबट से सुगमतापुवंक प्रथक्‌ पहचाना जा 
सकता है, जिसमें सम्पूर्ण शरीर गड़बड़ा जाता है। इस प्रकार की 
असाधारण स्थिति उत्तेजना, अत्यधिक मानसिक श्रम, अथवा 
नाड़ियों पर बल पड़ने के किसी और कारण से हे सकती है। 
इस प्रकार को नाड़ियां की थकावट से प्रायः नींद नहीं आती; 
किन्तु शरीर की पेशियां की थकावद शारीरिक कुर्ती के कारण 
नींद के लिए अनुकूल हतो है। अतएव जिनके नींद न आती 
हा, उनका बहुत दूर तक जाकर तब तक टहलना चाहिए, जब तक 
उनका समस्त शरीर नींद लाने योग्य न थक जावे। नींद की 
गहराई के सम्बन्ध में वायु, तापमान और बिस्तर की दशाएँ भी 
अत्यन्त महत्त्वपूण हैं । 
स्वप्नावस्था 

यदि आप गहरी नोंद में से सकते हैं ता आप तीन या चार 
घण्टे की नींद से इतना अधिक लाभ प्राप्त कर सकते हैं कि जितना 
हलकी नींद में आठ घण्टे सानेवाला भी प्राप्त नहीं कर सकता । 
नींद के इस अत्यधिक गहरेपन का अर्थ है, मस्तिष्क का पूर्ण 
विश्राम, पूर्ण अचेतनावस्‍्था और किसी दशा में हमारी इन्द्रियों 
की दृष्टि से बेसुधी । हलकी नोंद में मस्तिष्क के कुछ भाग विश्राम 
करते और कुछ थोड़ा बहुत काम करते रहते हैं। इसी दशा 
का स्वप्नावस्था कहते हैं। इसमें पूण विश्राम को अपेक्षा कुछ 
हेशश रहता है और मस्तिष्क के कई भाग काम में लगे रहते हैं। 
इस प्रकार देखे हुए स्वप्न स्मरण भी रहते हैं । इसमें कोई सन्देह 
नहीं कि मस्तिष्क के भिन्न-भिन्न भाग अन्य दशाओं में भी काम 
में लगे रहते हैं, यद्यपि हमके उनके काम का पता नहीं चलता | 
ऐसे उदाहरण सुनने में आये हैं कि निद्रावस्था में गणित के बढ़े- 
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बड़े प्रश्न हल हो गये हैं। नोंद में सन्नीत और कविताओं की 
रचनाएं दवातीं हुई भी सुनी गई हैं। इन सब बातों से उस 
अवस्था का पता चलता है जिसमें कुछ निद्रा तथा इंठ जागृति 
है।; दूसरे शब्दों में, मस्तिष्क के कुछ भाग साये हुए तथा कुछ 
काम में लगे हुए हां। अत्यन्त गहरी नींद में सभी मानसिक 
शक्तियाँ विश्राम करतो होतो हैं, शक्तियाँ सुस्त पढ़ जाती हैं. और 
शरीर की फुर्ती ग़ायब है| जाती है। इस प्रकार की नींद फिर 
शक्ति प्राप्त कर लेती है। गहरी से गहरी नींद सान के आरम्भ के 
दे-तीन घंटों में ही आता है, चेतनावस्था प्राप्त करने तक यह 
क्रमशः हलकी द्वातो जाती है। अतएव स्वप्न अद्ध चेतनावस्था 
के बतलाते और प्रायः रात्रि के पिछले पहर में प्रात:काल के 
समय दिखलाई देते हैं। जब काई कहता है कि वह रात भर 
खप्न देखता है ता वह निश्चय गलती करता है। मनुष्य कुछ 
मिनटों में ही ऐसा खप्न देख सकता है कि उसने कई दिन अथवा 
वर्षों का समय व्यतीत कर दिया। वास्तव में ख्प्न देखनेवाला 
अपने स्वप्न के आरम्भ हेने से पूर्व गहरी नींद में सा लेता है। 
यद्यपि नींद के समय को अपेक्षा उसकी गहराई के अधिक 
महत्त्वपूर्ण बतलाया गया है, तो भी यह सत्य है कि जब मलुष्य 
गहरी नींद में सेता है तो वह अधिक समय तक साता है। दूसरे 
शब्दों में, जब मनुष्य की निद्रा अत्यन्त गहरी द्वा जाती है ते 
जागृति के समय की दूसरी अवस्था धीरे-धीरे ही आती है, अतएव 
कम गहरी नींद में सानेवाले का अपेक्षा अधिक गहरी नींद 
में सानेवाले के अपनी नींद पूरी करके जागने में अधिक समय 
लगेगा । यह देखा जाता है कि स्वस्थ बच्चे, जो निस्सन्देह गहरी 
नींद में सेतते हैं, एक बार ही कई-कई घणटटों तक सेते रहते हैं । 
उनके स्वप्न आते हैं, किन्तु जैसा कि प्राय: माताएँ देखती हैं वे 
नींद के बाद के भाग में आते हैं। अतएव बड़ी अवस्था के ख्री- 
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१२ुष भी, जा शक्तिशाली बच्चे के जैसी गहन निद्रा ले सकते हैं, 
निश्चय से रात्रि को अधिक समय तक साकर उसके परिणाम- 
स्वरूप असाधारण जीवनशक्ति प्राप्त करते हैं। 

पुनः शक्ति प्राप्त करने के लिए बिना नींद भी शरीर के विश्राम 
देना अत्यन्त महत्त्वपूर्ण है। इस प्रकार के विश्राम से यदि ससमें 
पेशियों का पूर्णतया ढीला छोड़ दिया जाबे ता जोवनशक्ति में 
बिना द्वानि किये नींद कम की जा सकती है। अनिद्रा रोगवाले 
नींद से बेसुध हुए बिना भी शरीर के ढीला छोड़कर पर्याप्त मात्रा 
में पुनः शक्ति प्राप्त कर सकते हैं। वास्तव में सभ्य जातियों में 
प्रचलित शारीरिक असमर्थता का कारण उनका रात्रि के समय देर 
तक जगना है। इससे ख्लायुओं पर भी थोड़ा-बहुत वेग पड़ता 
है। इससे मस्तिष्क का पर्याप्त विश्राम नहीं मिलता और निद्रा 
के न आने से मस्तिष्क के द्वारा शक्ति इतनो नष्ट हे! जाती है कि 
नाड़ो-चक्र में बड़ी भारी निबलता आ जाती है। यद्यपि जागते 
समय का विश्राम भी उपयोगी द्वोता है, किन्तु वह निद्रा का स्थान 
नहीं ले सकता । मस्तिष्क के उच्च काटि के केन्द्रों और नाड़ी-चक्र 
का पूर्णतया ढीला छोड़कर विश्राम लेने का अवसर देना चाहिए, 
ओर यह अवसर केवल पूर्ण अचेतनावस्था से ही मिल सकता है। 

निद्रा लाने के उपाय 

यह पहिले कहा जा चुका है कि शक्ति प्राप्त करने का उद्योग 
करने तथा कम जीवनशक्तिवालों के बलवानों की अपेक्षा नींद की 
आवश्यकता अधिक द्वोती है। विशेषकर जिनके निद्रा कम और 
कठिनता से आती दवा और अधिक नाड़ो-शक्ति को आवश्यकता 
हा, उनका ते। अधिक नींद लानेवाले नियमों का पालन सावधानता- 
पूवंक करना चाहिए। अनिद्रा रोग के रोगों प्राय: कह्दा करते हैं 
कि उनको नींद नहीं आती । उनके इस बात का विश्वास रहता 
है कि उनको आँखों में लेशमात्र भी कपको लगे बिना कई-कई 
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दिन और कई-कई सप्ताह निकल जाते हैं। किन्तु वे धोखा खाते 
हैं; क्योंकि यदि यह्‌ सत्य द्वाता ता वे पाँच अथवा छः: दिन तक 
भी जीवित नहीं रह सकते थे। तथ्य यह्‌ है कि वे अचानक 
ही लेटे-लेटे सा जाते हैं और जागने पर उनका अपने सेने 
का बिल्कुल पता नहीं चलता । साथ हो साथ, इन सब द्शाओं 
में, नींद से वास्तव में थकावट उतारने के लिए उसे अधिक 
गहरा करने की आवश्यकता है। स्वस्थ पेशियों को थकावट 
के अच्छी निद्रा लाने के प्रभाव का वर्णन ऊपर किया ही जा 
चुका है। टहलने तथा बाह्य जीवन व्यतीत करने से प्रत्येक निबल 
नाड़ी वाले व्यक्ति को बच्चे के समान गहरी निद्रा आती है । 
थकान अत्यन्त अधिक नहीं चढ़ानी चाहिए, किन्तु केबल उतनी 
ही चढ़ानी चाहिए कि लेटने के आनन्द का पूर्णतया उपभेग कर 
लिया जावे। शरीर के इतना थके बिना नींद के आनन्द का 
वास्तव में उपयोग कभी नहीं' किया जा सकता। इस काये के 
लिए, सायंकाल के समय, सोने से पूवे कई मील तक टहलना 
चाहिए। यद्यपि श्वास के बल पहुँचाने और रक्तावत के अधिक 
करने के लिए स्वास्थ्य को दृष्टि से टहलने में कठोर परिश्रम करे 
तथा आन्तरिक अज्लों के बलवान बनावे, किन्तु अधिक 
नींद लाने के उद्द श्य से अन्तिम एक-दे। मोल धोरे-घीरे टहलना 
चाहिए। शोघ्रतापूवंक गति से मस्तिष्क और नाड़ियों का बल 
मिलता है। धीमी गति का सन्ताषजनक प्रभाव पड़ता है। थके 
हुए के समान धीरे-धीरे टहलने से इच्छानुसार थकान चढ़ जाता 
है। ऐसो दशा में विश्राम की इच्छा होने लगती है। 

गहरी नींद लाने में वायु का कम अथवा अधिक शुद्ध होना 
भो अत्यन्त मदत्त्वपूर है, यद्यपि उसके विषय में यहाँ विस्तार- 
पूव॑क वर्णन नहों किया जावेगा । साते समय श्वास गहरा नहीं 
हुआ करता । अतएव उस समय खास में जानेवाली वायु ताज्ी 


१३२ जीवनशक्ति का विकास 


और शुद्ध द्वानी चाहिए। यदि आप कमरे में साते हों ते यथा- 
सम्भव सब खिड़कियों के खुला छोड़ दो। यदि खुली छत पर 
से सके तो सबसे अच्छा है, अन्यथा छब्जे अथवा बरामदे.में 
ही सा जाना चाहिए। ऐसी दशा में बढ़ी हुई जीवन-शक्तत 
आपके हानि की अपेक्षा लाभ अधिक करेगी। बाहर सोने का 
कुछ ऐसा प्रभाव पड़ता है कि उससे जीवन-शक्ति अधिक हे।ती 
है, शक्ति बढ़ती है और शरीर अत्यधिक ताज़ा होता है । 


गहरी नींद में, विशेषकर वात प्रकृतिवालों के लिए, रक्तावत्त 
भी अत्यन्त महत्त्वपूर्ण है | नींद की शिकायत प्राय: करते रहनेवालों 
के मस्तिष्क में कुछ न कुछ रक्त जमा हो जाया करता है; उनके 
कभी अपने हाथ और कभी हाथ और पैर दोनों ही ठण्डे मालूम 
दिया करते हैं। इस दशा का प्रतीकार पेरों के उष्ण रखने से 
किया जा सकता है। किसी-किसी का सोने से पूव आधा 
गिलास रष्ण दूध अथवा रष्ण जल पीने से ही रक्त मस्तिष्क से 
उतर कर नींद आ जाती है। सोते समय पैरों के उष्ण जल से 
घाने से भा वही परिणाम होता है, अथवा इसके स्थान में 
उष्ण जल की यैली, अथवा फ़लालैन में लपेटे हुए कपड़े पर फेरने 
के उष्ण लोहे, अथवा एक दष्ण ईंट से भी उसी प्रकार काम 
लिया जा सकता है। इस रोग के किसी किसी भारी रोगी के 
पैरों में उष्णोपचार करते समय सिर के नीचे ठंडी थैली रखनी 
पड़ती है। 

निबल नाड़्योंवाले रोगियों के लिए सोने से आध घणटा पूव 
शरीर के तापमान के अनुसार स्नान करना अधिक उपयोगी 
होता है। अत्यन्त उत्तेजना, कोध अथवा सनायु की निबंलता में 
स्नान से अत्यधिक लाभ द्वाता है। टव का ९६ अथवा ९८ अंश 
फैरेनहीट जल से भर ला । इस जल में घएटों तक बिना किसी 


ज 
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प्रकार की हानि के अंदेशे के बैठा जा सकता है; क्योंकि ऐसे जल 
से न ते निर्बलता आती और न उत्तेजना ही द्वेती है। स्नायुओं 
पर उसका प्रभाव कोमल पढ़ता है; यद्द हिस्टीरिया के आक्रमण 
के रोकता तथा स्नायु-सम्बन्धी अन्य रोगों में भी लाभदायक है। 
अस्पतालों में पागलां के लिए यह स्नान इतना अधिक उपयेगो 
सिद्ध होता है कि इससे प्रायः गद्दोदार सेल ( 28080 
0०8 ) और सीधी जाकेढों ( 80792 72९।:९४5 ) के 
उपयोग को आवश्यकता नहीं पढ़ती। यह अनिद्रा रोग के 
रोगियों के लिए भो दसी प्रकार उपयोगी दै। साधारण उद्द्श्य के 
लिए आध घंटे का स्नान पयोप्त द्वाता है। 


नाड़ियों के शान्त करने का एक और उपाय वायु-स्नान है। 
इसका वर्णन इस ग्रन्थ में पीछे किया जा चुका है, किन्तु यह 
अनिद्रा रोग में नाड़ियों के शान्त करने में अत्यंत उपयोगी होता 
है। यदि कमरा पर्याप्त उष्ण है तो सोने से पूर्व आध घंटे तक 
वायु-स्नान अत्यंत खुगमता-पू्वक किया जा सकता द्दै। 


अनिद्रा रोग वालों के लिए एक और उपाय रात भर 
वायुस्नान करते हुए लेटे रहना है। शरीर के ऊपर वस्र ओढ़कर 
न साने से आप वायु भरे कमरे में ही सा जायेंगे। इसके 
लिए शरद्‌ ऋतु में ठष्ण बल्लों को चारा ओर तम्वू के समान 
इस प्रकार तानना पड़ता है कि कोई भी वस््र शरीर से छूने न 
पावे। सर्दियों में इसके अंदर प्रवेश करते हो रुष्णता नहीं 
लगती, किन्तु यदि वल्न पर्याप्त मोटा है और वायु बाहर ही 
रुकी हुई है ता पूरी रात भर उष्ण और सुविधा-जनक वायु- 
स्नान मिलता रहता है. इस स्नान में सिर का वस्त्र से बाहर 
खुला रखना चाहिए। इस प्रकार सोते समय कोई बनियान 
आदि भी नहीं पहिनना चाहिए । 

५९ 
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ओढ़ने-बिछाने के वस्त्र 


सेते समय वस्र ओढ़ने का प्रश्न भी अत्यंत महत्त्वपूर्ण है। 
अनेक व्यक्ति पैरों के ठण्डा द्वोने के कारण नहीं से सकते और 
अनेक के ओढ़ने के वस्य अधिक होने के कारण अधिक उष्णता का 
अनुभव द्वाता रहता है। यह आवश्यक नहीं है कि पैरों को उष्ण 
रखने के लिए वस्मों के बोमे के नोचे शरीर का दाब दिया जावे । 
वस्र यथासम्भव कम से कम ओढ़ो और तब भी शरीर की रुष्णता 
के बनाये रक्खो । इस काये के लिए उत्तरी समुद्र ( ०४) 
8९9 ) में पाई जानेबाली इंडर । [006/ ) नाम की वत्तक 
के रोवे से भरे हुए गद्दो तथा रज़ाई अच्छे रहते हैं; क्योंकि वे 
हल्के होने के साथ-साथ उष्णता का अधिक समय तक बनाये रख 
सकते हैं। यदि केई व्यक्ति साने से पूव अपने पैरों के उष्ण और 
रक्तावते के ठोक कर ले ता उसके शरदू-ऋतु में भी इस प्रकार का 
कष्ट नहीं है! सकता । इसका यह अभिप्राय नहीं है कि अपयोप्त 
बस्तों में ठएड लगा ली जावे, किन्तु इसका अभिप्राय उष्णता को 
रक्षा करते हुए कम से कम वद्र-सेवन करने का है। 

यूरोप में आजकल पक्षियों के परों के बिछोनों का अत्यधिक 
उपयेग किया जाता है। किन्तु उसमें स्वच्छता न द्वोने और उसके 
अत्यधिक उष्ण होने के कारण वह लाभ के स्थान में हानि ही 
अधिक करता है। इस विषय में बारीक ऊन के बने ओढ़न-बिछान 
के बस्र अच्छे रहते हैं। उष्णुता के लिए रुई कम उपयोगो होती 
है, साथ ही पशुओं से मिलनेवाल ऊन, रोवाँ और पर जैसे 
पदार्थ अत्यधिक उष्ण होते हैं। सदियों में रुई के वस्त्र अत्यन्त 
भारी द्वाते हुए भी ठण्डे रहते हैं; किन्तु ऊन के कम्बल, ऊन भरे 
हुए लिहाफ-बिछोने अथवा रोवाँ भरे हुए लिहाफ़-बिछोने गरम 
ओर हलके रद्दते दूँ । सर्दियों में यह ध्यान रखना चाहिए कि वल्न 


सत्रहवाँ श्रष्याय १३५ 


उच्ण द्वेने के साथ-साथ हलके भी दवा । ऊनी वल्लों में यद आराम 
सबसे अधिक होता है । २ 

तकिये का सेवन सदा ही करना चाहिए। सीधे चित लेटे रहने 
पर तकिया नहीं लगाना चाहिए। इससे फिर आगे के मुककर 
कन्ये गोल हे जाते हैं। तकिया तभी उपयोगी द्वोता है, जब या 
तो करवट से लेटा जावे अथवा सीधे लेटे हुए भी सिर दूसरी ओर 
के मुका हे। । 

सोने का ढल्ग 

साने में करवट से सोना सबसे अच्छा रहता है, फिर चाहे 
बाई करवट से साया जावे अथवा दाई' से। करवट से लेटकर 
शरीर के ऊपर के भाग के थेड़ा आगे के कुछ, सीने और पहुँचे 
के आधार पर, मुका देना चाहिए। इस प्रकार एक काहनी पोठ 
के पास जा पड़ेगी और दूसरा हाथ नोचे आ जावेगा। 
ऊपर के पैर का घुटना कुछ आगे के निकल जावेगा। इस 
प्रकार लेटने से शरीर के ते विश्राम मिलता हा है, पसीना भी 
अच्छा आता है। इस प्रकार लेटने से वक्त-उद्र-मध्यस्थ पेशी 
(80॥78277 ) से नीचे के अन्न लटके रहेंगे। उद्र तथा 
अन्य अझ्ज वक्ष-उद्र-मध्यस्थ पेशो से नीचे के खिंचे रहेंगे, 
जिससे फुप्फुसां और विशेष कर उनके नाचे के भाग के फैलने के 
लिए अधिक स्थान मिल जावेगा । इस प्रकार आकषण के साधारण 
प्रभाव के द्वारा रात्रि भर खास में अधिऊ वायु जा सकेगी। करवट 
चाहे जब सुगमता से बदला जा सकता है। निबंल हृदयवालों 
के यदि असुविधा दवा तो बाइ' करवट से कम लेटना चाहिए। 

नींद की सुन्दरता 

अनेक व्यक्तियों को नोंद का छुन्दू-ता के विषय में भी वातो- 
लाप करता हुआ देखा जाता है। यहद्द तो प्राय: कहा जाता है 
कि “अद्ध॑रात्रि से पूर्व एक घंटे को नाँद अद्वंरात्रि के बाद के दे। 
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घण्टों को नींद के समान होती है ।” अनेक लेखकों का कहना है 
कि पयाप्त नींद चाहे जिस समय भी ले लेनी चाहिए। किन्तु यह 
निश्चय है कि शीघ्र स्राने का प्रभाव सौन्दये पर भी श्रच्छा 
पड़ता है। 

एक प्रकार से यह कहना उचित ही है कि अद्धंरात्रि से पहिले 
साना अधिक लाभदायक है। रात्रि का देर में साने से शरीर 
अधिक थक जाता है। अतएव अद्धरात्रि के पश्चात्‌ साने से 
शरीर का उसका पूरा लाभ नहीं हो सकता । कम से कम कृत्रिम 
प्रकाश का तो नाड़ियों पर बड़ा हानिकर प्रभाव पड़ता है। इस 
हानिकर प्रभाव का पता बड़ी अवस्था में लगा करता है, उसके 
अतिरिक्त देर में सोने से प्रात:काल सूयोद्य होने पर भी साना 
पढ़ता है। यह अवश्य है कि कुछ प्राणी रात्रिचर भी हैं। 
मनुष्य के भी बहुत रात्रि में काम करने का अभ्यास हो गया है, 
किन्तु प्राय: सभी प्रांणी और मनुष्य अनेक युगों से रात्रि में सेतते 
आ रहे हैं । हमारी इस प्रकृति का प्रभाव हमारे विश्राम करन के 
ढड्ढ पर बड़ा भारी पड़ता है। सम्भवत: प्रकाश के प्रश्न का भी 
इससे बहुत कुछ सम्बन्ध है। दिन का प्रकाश उत्तेजक द्वोता है। 
प्रकाश रासायनिक काये करता है। यह प्राणियों के काये करने को 
उत्तेजना देता है। अन्धकार विश्राम की प्रकृति के बढ़ाता है। 
निस्संदेह प्रकाश के इस प्रश्न का मध्य रात्रि से पूव सोने के लाभों 
से बढ़ा भारी सम्बन्ध है। इस विषय में एक पुरानी उक्ति है-- 

“जल्दी साना, जल्दी उठना, 
स्वस्थ, धनी, परण्डित बनना ।? 

सम्भव है कि इस उक्ति के अनुसार सभो का घन ओर वुद्धि 
की प्राप्ति न हवाता हो, किन्तु इसमें सन्देह नहीं कि इससे स्वास्थ्य 
और जीवनर्शाक्त दोना की हो उन्नति हांती है। 
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झठारहवाँ श्रध्याय 


स्वास्थ्य अयवा रोग की प्रधान शक्ति 
मस्तिष्क 


मस्तिष्क के प्रभाव के द्वारा स्वास्थ्य के बनाने तथा रोगों के अच्छा 
करने के अनेक-अनेक चमत्कार सुने जाते हैं। मस्तिष्क वाह्तव 
में ही सब से बढ़ी शक्ति है। उसके निस्सोम ते। नहीं कहा जा 
सकता; क्योंकि भूखा मनुष्य छत्तीत प्रकार के व्यखनों के 
खाने और उनसे लाभ प्राप्त करने की कल्पना नहीं कर सकता, न 
मानसिक शक्ति के द्वारा किसी झूत व्यक्ति के दी जीवित किया जा 
सकता है । 

किन्तु हमके स्मरण रखना चाहिए कि अनेक रोग ते केवल 
काल्पनिक ही दोते हैं; और कुछ उनमें बिल्कुल काल्पनिक न 
दाते हुए भी नियम-विरुद्ध घोखे के परिणाम-खरूप उतसन्‍्न हुए 
भय से होते हैं। इस प्रकार के रोग मानसिक शक्तियां के साथ 
मुकाबला देने पर अनेक बार अच्छे हे। जाते हैं। अनेक अवस्थाओं 
में तो मानसिक स्थिति ही रोग का कारण द्वाती है। आप अधोर, 
निराश और बहुत कुछ निराश्रय द्वा जाते हैं। भविष्य आपके 
अन्धकारपूर्ण दिखलाई देने लगता है। जीवन नीरस दा जाता 
है। उस समय सभी अमिलाषाएँ दब जाती हैं और उत्साह 
मन्द पड़ जाता दै। इस प्रकार के मस्तिष्क में किसी प्रकार का भी 
राग द्वो जाना कुछ कठिन नहीं दाता । 

बल, ठीक प्रकार की जीवनशक्ति और स्वास्थ्य जीवन की 
सबसे अधिक मूल्यवान्‌ वस्तुओं से सम्बन्ध रखनेवाले तत्त्वों 
और शक्तियों के प्रकाशित करते हैं। प्रसन्‍नठा ओर स्वाध्थ्य 
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अत्यन्त घनिष्ठ मित्र हैं। यदि आप स्वख्थ हैं ता आपका उदास 
और निकम्मा रहना अत्यन्त कठिन है और यदि आप उदास 
और मानसिक कष्ट से पीड़ित हैं तब तो स्वस्थ रहना और भी 
कठिन है। न 

अतएव सदा आशान्वित रहना स्वास्थ्य का बड़ा बुद्धिमत्तापूण 
उपाय है। यदि मन उदार है और आकाश में मेघ छाये हुए हैं 
तो अपनी आत्मा में प्रकाश के विकसित करो । सदा प्रसन्‍न रहने 
का उद्योग करो। दूसरों के प्रसन्‍न रखने का उद्योग करने से 
आप स्वयं भी सदा प्रसन्न ही रहेंगे; क्योंकि दूसरों के सहायता 
करने से हम अनिवाय रूप से अपनी सहायता भी करते हैं। 
आचरण कानिर्माण करते समय हम अपनी नैतिकता में उन्नति 
करते हुए अपनी मानसिक और शारीरिक स्थिरता को बढ़ाते हैं । 
अतएवं अपनी सहायता करने का सबसे उत्तम ढद्ढ दूसरों को 
सहायता करना है। 

धम-प्रचार में इस वात का अच्छा उदाहरण देखने के मिलता 
है। धमं-प्रचारकों न प्राचोन काल में विश्युद्ध धार्मिक भावना से 
अनेक रोगियों के चद्ढा किया है। इन कार्यों से सिद्ध है कि 
मस्तिष्क एक शासक शक्ति है जे पाप और पुण्य दोनों के लिए 
काये करता है। उनसे सिद्ध होता है कि आपके विचार या ता 
आपकी जीवन-शरक्ति का बनाते अथवा विगाड़ते हैं । किसी सीमा 
तक यह भी कहा जा सकता है कि “विचार हो काये होते हैं. तथा 
उत्तम विचार मानसिक अथवा शारीरिक शक्ति की उन्नति करते हैं 
और बुरे विचारों का उससे उल्टा प्रभाव पड़ा करता है। हममें से 
प्रत्येक का अपने मन में प्रतिदिन यह विचार लेना चाहिए कि हमारे 
मन के विचारों की प्रकृति रचनात्मक है अथवा विनाशात्मक | 

आपके विचार आपका निश्चय से ही नष्ट कर सकते हैं। 
वे आपके बन्दृक़ की गाली के ही समान जान से मार सकते हैं। 
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इस घटना के अपने सम्मुख अत्यन्त निश्चित रूप में रक्खे और 
अपने विचारों के प्रतिदिन अपनी जीवनशक्तियां के एकत्रित करने 
का साधन बनाओ । अनेक अवसरों पर अत्यन्त हानिकर भाव 
भो मन में उत्पन्न हे जाते हैं । 
चिन्ता 

हम सभी किसी सीमा तक अच्छी अथवा बुरी, प्रकृति के दास 
हैं। उदाहरणार्थ, चिन्ता करना भी एक प्रकृति है; क्योंकि चिन्ता 
करने की वास्तव में प्रकृति पड़ जाती है। 'अच्छे। ते। यह है कि 
अच्छी प्रकृति का दास बना जावे। चिन्ता करने की संक्रामक 
प्रकृति वाले के उसके उतार के मानसिक उपायों को आवश्यकता 
है। चिन्ता से किसी के कभा लाभ नहीं हुआ; सहस्त्नों व्यक्ति 
चिन्ता में सूखबकर ही मर गये। किसी समस्या पर गम्भोरता 
से अधिक समय तक विचार कर उसका बुद्धिमत्तापूर्ण निष्कर्ष 
निकालने के “चिन्ता” न कट्कर “विचार! कहना चाहिए। चिन्ता 
तथा एकान्त विचार में बड़ा भारी अन्तर है। चिन्ता की 
विशेषता अपने कल्पित कष्टों के आगमन का मन में उत्सुकतापूर्वक 
दृश्य देखना है। चिन्ताशोल व्यक्ति तनिक-तनिक सो बातों 
के लेकर बात का बतंगड़ बनाकर उनसे पवत जैसी कल्पित 
कठिनाइयाँ खड़ी कर लेता है। अनेक व्यक्तियों की प्रकृति 
अपने जीवन में अनुभूत बुरे अनुभवों के ही बारबार परीक्षा 
करने की पड़ जाती है। इस प्रवृत्ति का परिणाम घातक द्वोता 
है। ऐसे व्यक्तियों का अतीत फाल का भूल जाना चाहिए। 
भूलने की प्रकृति का अभ्यास कर अपना खास्थ्य बनाओ, जिससे 
सदा प्रसन्‍न रह सका। अतीत काल के विचारों से अपने 
मस्तिष्क के शून्य करके उसे वतमान और भविष्य-सम्बन्धी 
उननतिशील विचारों से भर देा। चिन्ता वास्तव में एक 
मानसिक विष होती है। 
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शोक 

अपने लिए स्वयं ही शोक करना एक और दोष है। इसका 
चिन्ता से धनिष्ठ सम्बन्ध है। बहुत से व्यक्तियों की प्रकृति अनेक 
दुःख भागने के कारण इस प्रकार की पड़ जाती है। इस प्रकार 
के व्यक्तियों के अपने भेगे हुए क्टों का चित्र उतारने में विशेष 
रूप से आनन्द आता है। उनसे अधिक कष्ट कोई नहीं भेगता । 
वे अपने भयंकर अतोत को कहानियाँ सुनाकर अपन मित्रों का 
भी भयभीत किया करते हैं। यह प्रकृति अत्यन्त हानिकर है। 
खेद्जनक पिछले अनुभवों के बार-बार क्यों स्मरण किया जावे ९ 
उस शाकपूर्ण अतीत के अपने दैनिक जीवन में स्थान देकर 
जीवन के अधिक कट क्यों बनाया जावे ! अपने दु:ख, कष्ट और 
निराशाओं का अपने मित्रों और परिचितें में क्यों बाँट जावे ९ 
प्रत्येक मनुष्य में अपना प्रकाश दूसरों पर फेंकने को शक्ति हाती 
हैं। आप दुःख या सुख में दिन व्यतीत कर सकते हैं। यदि 
आप अपने किसी मित्र के अपने साथ किसी बात में सम्मिलित 
ह्वाने का निमंत्रण देते हैं ता इससे यही कल्पना को जाती है कि 
आप उसकी प्रसन्नता का बढ़ावेंगे। अतएवं आपके अपने जीवन 
के कष्टों का भाग अपने मित्रों तथा परिचितों का नहीं देना 
चाहिए। अतएव यदि आपका आत्मग्लानि होती है, आपके 
अतीत के कष्ट आपके चेन नहीं लेने देते ते अपने मित्रों के 
हृदय केा ता उनसे कष्ट न ॒पहुँचाइए । यदि आप उन विचारों का 
किसी प्रकार नहीं छोड़ना चाहते तो उनका कमसे कम अपने में 
ही सीमित रखिए। अच्छा ता यहा है कि ऐसे विचारों का 
पूर्णतया त्याग कर दिया जावे। अतीत का भूलकर भविष्य में 
विचरण करो। भविष्य की कल्पना में विचरने वालों और 
भविष्य के लिए ही जोनेवाले ख्री और पुरुष निश्चय से आशावादी 
हे।कर सदा प्रसन्न रहेंगे । इस प्रकृति का अवश्य बना लेना चाहिए । 
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क्रोध 

क्रोध भी एक मानसिक विष है। इसका त्याग विपैले सर्प 
के समान करना चाहिए । वैज्ञानिकों का कहदना है कि सप में विष 
क्रोध के कारण अशुद्ध रक्तसंचार से बल पाकर विकसित द्वाता 
है, क्योंकि सरीस्टपों ( ॥०७६९8 ) में धमनियें सम्बन्धी शुद्ध 
रक्त अपूर्ण रूप से बने हुए हृदय में अशुद्ध विषाक्त रक्त में मिल जाता 
है। वैज्ञानिकों का यह भी कहना दे कि क्रोध मनुष्य-शरीर से 
निकलनेवाले पसीने में भी विष उत्पन्न करता है। यह बात 
सत्य हा अथवा न हे, किन्तु क्रोध निश्चय से ही मानसिक विष 
है। इससे स्लायुओं को बहुत सी शक्ति नष्ट हो जाती है। कभी- 
कभी क्रोध उचित भी होता है, किन्तु ऐसे अवसर बहुत कम आते 
हैं। ऐसे मनाभावों पर शासन करने का अभ्यास डाला । अपने 
भावों और मानसिक दशाओं के। अपने वश में रक्खा । व्यर्थ के 
क्रोध का निश्चि। और अन्तिम रूप से त्याग कर दा । क्रोध का 
अभिप्राय है मन का शासन में न रहना । इसके विनाशात्मक शक्ति 
सममकर सावधानी से त्याग करना चाहिए । 

घृणा 

घुणा बहुत कुछ क्रोध का ही पयोयवाचो है। उसी का संक्रामक 
रूप में क्रोध भी कहा जा सकता है। घृणा के साथ व्यक्तिगत 
शत्रुता के मिल जाने से अत्यन्त विनाशक प्रभाववाले भाव उत्पन्न 
होते हैं। किसी से घृणा हो क्‍यों की जावे ? किसी 'कल्पित 
शत्रु! से बचने के लिए भी अपनी स्नायु-शक्तियों के क्यों नष्ट किया 
जावे ? आपका यद्द विचार दवा सकता है कि किसी ने आपके 
घाखा दिया। आप इसी के प्रतोकार का उपाय साचते हुए रातों 
जागते रहते द्वे। इस विषय का प्रत्येक मानसिक उद्योग केवल 
शरोर, मन ओर आचरण के लिए हो हानिकारक नहीं द्वेता, किन्तु 
इससे ख्रायुओं की शक्ति भरो नष्ट हा जातो है। अपने जीवन 
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का उपयागो कार्यों में इतना अधिक व्यस्त रखना चाहिए कि इस 
प्रकार के व्यथ काये के लिए समय ही न मिले । इस प्रकार अपनी 
स्रायु-शक्तियों का नष्ट करने से केई लाभ नहीं है । 


लोभ 


इसके पश्चात्‌ लाभ का विष है। अनेक महत्त्वाकांत्ती 
व्यक्तियों का उद्दे श्य आर्थिक लाभ प्राप्त करना द्वेता है | वे बराबर 
अधिकाधिक धन कमाने की मानसिक कल्पनाओं में ही वर्षों तक 
प्रतिदिन उड़ते रहते हैं। किन्तु जीवन में कोई वस्तु घन से भी 
अधिक है। उदाहरणार्थ स्वास्थ्य धन से सहस्नगुना और आत्म- 
सम्मान लाखगुना अधिक क़ौमती है। अपने के दास बनाने- 
वाल इस प्रकार के मंगढ़े के अपने आत्मा में मत मचने दे। । 
रश्च कोटि को मानवी शक्तियों की उन्नति में बाधा डालनवाले 
भावों के अपने हृदय में स्थान मत दे। । 

समालेचक वृत्ति 

शिकायत तथा समालाचना करने को प्रकृति का भी त्याग कर 
दा। आपके अपने पास को प्रत्येक वस्तु के लिए धन्यवाद देना 
चाहिए। यदि आप इस विचार के न भी लेकर प्रतिदिन भागे 
हुए आनन्द पर प्रसन्न होते रहेंगे ता उसका मानसिक प्रभाव भी 
बढ़ा उत्तम पड़ेगा। अपने पास को वस्तु के लिए धन्यवाद देने 
का यह अभिप्राय नहीं है कि अधिक प्राप्त करने का उद्योग न किया 
जावे। अधिक उत्तरदायित्व बढ़ जाने पर असन्तोष नहीं करना 
चाहिए। कैसे हो वातावरण में रहने पर भी शिकायत करने की 
प्रकृति के छोड़ दे । इससे जीवन में केवल निराशा और उदासो 
ही आ जाती है। आपको जैसी भी छेोटो अथवा बड़ी परिस्थिति 
अथवा सुविधा मिले, उसके लिए धन्यवाद दे । इसका आपके 
स्वास्थ्य पर बड़ा उत्तम प्रभाव पड़ेगा। 
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द्ष्यां 

ईष्यो का भी, स्वार्थ से उत्पन्न द्वोने के कारण, त्याग कर देना 
चाहिए। दूसरों की समृद्धि को देखकर उनसे इध्यां मत करो। 
प्रसन्‍्तता परिश्रमपूंक सम्पादन करने से हो अच्छी लगती है। 
जीवन का बड़े से बढ़ा आनन्द भी परिश्रमपूवक हो अत्यन्त 
बुद्धिमत्ता से प्राप्त किया जाता है। बड़ो भारी सम्पत्ति का उत्तरा- 
घिकार में पानेवाला उससे कुछ लाभ नहीं उठा सकता; क्योंकि 
अधिक आनन्द धन के लिए किये जानेवाले परिश्रम में होता है, 
न कि उसको प्राप्ति में। आपका ठहश्य सत्य की प्राप्ति हेना 


| चाहिए। सत्य सब से सुन्दर है। इसका शक्ति के साथ भारी 


सामखस्य है। अपनी समस्त महत्त्वाकांत्षाओं अथवा आशाओं 
के सत्य से ही पूरा करा । किसी-किसी समय यह इस उद्दश्य 
का जानेवाला मार्ग बड़ा कठिन और चकरदार द्वाता है। 
सत्य के मार्ग पर चलते हुए आप पर बढ़ी आपत्तियाँ आ 
सकती हैं, किन्तु आपके प्रत्येक उद्योग के लिए आपके पयौप्त 
पारिताषिक मिलेगा । 

अपने मांग से च्युत न हाओ । उस पर केवल अकेले ही डटे 
खड़े रहे । तेते के समान किसो की नकल मत करो। सर्वत्र 
अपनी व्यक्तिगत विशेषता के प्रकट करो। औरों के अपने ढह्ढ 
पर अपना जीवन व्यतात करने दे।, किन्तु तुम अपना जीवन अपने 
ढह्ल पर व्यतोत करो । हमारे आजकल के स्कूल प्राय: एक ढक्ल 
के ढले हुए विद्यार्यी तैयार कर रहे हैं। वे स्कूल शिक्षा-सम्बन्धो 
ईंटों के कारखान ( भट्ट ) हैं, जिनमें प्रत्येक ईंट पर एक सी 
मुहर लगी रहतो दे। उनमें व्यक्तित के। बिलकुल कुचल रिया 
जाता है। बच्चा मिट्टो के समान नहों द्वाता कि उसके गीली 
करके चाहे जे रूप दे दिया जावे। वह बहुमूल्य रत्त के समान 
हता है जिसका उसकी अपनी प्रकृति के अनुसार बनाना 
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पड़ेगा। प्रत्येक मानव-आत्मा एक बिना कष्टा हीरा दवोता है । 
उसमें प्रायः ऐसो योग्यता और शक्तियों द्वोती हैं कि उनका विकास 
करने पर ऐस्ले-ऐसे अनाखे परिणाम निकल सकते हैं, जिनडझी 
आशा किन्हों विशेष-व्यक्तियां से ही की जा सकती है। अतएव 
स्वयं अपने रूप ही बना। अपने सिर के तना हुआ रखो, 
अपने कन्धों के पीछे के रक्खे । इस बात का स्मरण रक्‍्खो कि प्ृथ्वो 
और उसके ऊपर की प्रत्येक वस्तु तुम्हारी ही है। इस प्रकार के 
भावों से भर जाना अत्यन्त उपयागों है। यही योग्य मानसिक 
अवश्था है। जीवन एक कठोर युद्ध है। उसमें बलवान्‌ और साहसी 
का ही पारितोषिक मिलता है। अपने जीवन में प्रत्येक शक्ति के 
प्राप्त करने का पूर्ण निश्वय कर ला । अपनो पूरी योग्यता और 
शक्तियां को अधिक से अधिक विकसित करो, तब्र तुमकेा इस वात 
का विश्वास है सकेगा कि तुम्हारे मन में आनेवाला प्रत्येक विचार 
तुम्हारी प्रकृति में विनाशक न ह्वाकर रचनात्मक सिद्ध द्वोगा । 


उन्नोसवाँ श्रध्याय 


हास्य-चिकित्सा 

हास्य के शेर तथा मन पर पड़नेत्राल शरीरतत्त्व-विज्ञान- 
सम्बन्धी प्रभावों का जनता न ता समझतो और न उनको सराहना 
ही करती हे । 'हास्य-चिढकित्सा' वास्तव में एक उत्तम चिकित्सा 
है; क्योंकि यह प्रणाली अत्यन्त उपयागी है। आपत्ति में पड़ा 
हुआ मनुष्य भी यदि लोगों का हँसाते-हँसाते लाट पोट कर दे ता 
आपत्ति के दुःखपूर्ण परिणाम से बच जाता है। 

जीवन में अनक ऐसे अवसर द्वा सकते हैं, जब्र हँसना एक 
दम असम्भव अथवा असम्भव जैसा द्वाता है। तो भी प्रत्येक 
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अवसर पर द्वास्य के भाव के प्रोत्साहित करने का प्रत्येक उपाय 
करना चाहिए। इसमें केई सन्देह नहीं कि हँसी से जीवनशक्ति 
के बढ़ने में बढ़ी भारी सद्दायता मिलती है। यहाँ तक कि इससे 
| बीये-शक्ति भी बढ़ती है। हास्य से ही आशावाद की ओर 
| प्रवृत्ति हाती है। हास्य जीवन के उष्ज्वल अंश के ही देखता 
है। हँसते समय मन का सूये आकाश के ढकनेवाले बादलों 
का बिल्कुल ध्यान किये बिना चमकता रहता है। आप जीवन- 
शक्ति के निर्माण के लिए चाहे जिस उद्योग में लगे हुए हों, किन्तु 
लगातार गम्भीर कभी मत बना। 

प्रतिदिन एक अथवा अनेक बार हँसने का समय निकाला 
करो। यह अवश्य है कि आवश्यकता से अधिक हँसने से हास्य 
से भी थकावट आ जातो है; किन्तु इसका परिणाम हानिप्रद्‌ कभी 
नहीं दवाता। बच्चे बिना खेले बराबर काम करते रहने से 
निकम्मे हे जाते हैं। हँसने से स्लायु ढीले द्वाकर शरीर में फिर 
शक्ति आ जाती है। यदि इस प्रकार का आनन्द किसी अन्य 
प्रकार से नही ले सकते ता किसी 'कौतुकमय खेल” में जाओ। 
अधिक आननन्‍्दवाले किसी नाटक में जाओ | ऐसे अवसरों पर 
शाकान्त अथवा शेाकपूर्ण नाटकों के नहीं देखना चाहिए। 
कुछ विशेष व्यक्तियों का दूसरों के कष्ट में ही आनन्द आया करता 
है, किन्तु इस प्रकार के भावों में कोई बुद्धिमत्तापूर्ण बात समझ 
में नही' आती । 


रोने का प्रभाव 
किन्हीं विशेष परिस्थितियों में यह बात ठीक द्वा सकती है । हँसने 
के समान रोने से भी नसे ढीली द्वेकर उनका शरीरतत्त्व-विज्ञान- 


सम्बन्धी प्रभाव पड़ता है। किन्तु इस नियम को स्नायु-सम्बन्धी 
विशेष उत्तेजना की दशा में ही लागू किया जा सकता है। जब 
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नसों पर इतना ज़ोर पढ़े कि उनके चटखने को परिस्थिति था जावे 
तो रोने से वे ढीली दवा जाती हैं और चैन मिल जाता है। जब 
नसों पर ऐसा ज़ोर पड़े कि हँसना एकद्म असम्भव है तो रोने 
से ही लाभ होता है। श्वास के ऊपर इन दोनों दशाओं में एक सा 
प्रभाव पढ़ता है। दोनों में वक्त-उदर-मध्यस्थ पेशी तथा श्वास का 
काय बहुत कुछ एक सा ही हाता है। किसी व्यक्ति का पीछे 
से देखकर यह नहीं' बतलाया जा सकता कि वह रो अथवा ्ह्स 
रहा है। दोनों में नाड़ियाँ ढालो हे जाती हैं, दोनों में कुप्फुसों 
की फुर्ती बढ़ जाती है ओर दोनों में ही वक्त-ठद्र-मध्यस्थ-पेशी 
तथा सम्पूण श्वास-प्रक्रिया का अच्छा व्यायाम हो जाता है । 

यह अवश्य है कि रोने से जी हलक हो जाता है और बड़े 
भारी शोक से उद्धार हो जाता है, किन्तु यह कहना उचित नहीं' है 
कि राने से आनन्द आता है। 

हँसने का प्रभाव 

जहाँ तक आनन्द के चिह्ों का सम्बन्ध है, हास्य स्वय' एक 
आनन्द है। इससे अत्यन्त अधिक आनन्द प्रकट होता है। इससे 
व्यक्ति की सारी प्रकृति विचलित द्वाकर शरीर के प्रत्येक भाग में 
जीवन-शक्ति बढ़ती है। हँसानेवाल्ले आमाद-प्रमादों का आधार 
शरीरतत्त्व-विज्ञान से सम्बन्ध रखता है। संसार भर में हँसने के 
लिए बढ़ा भारी धन खच किया जाता है। घन का यह सदुपये।ग 
है। थका हुआ व्यापारी अथवा परिश्रम से चकनाचूर श्रमिक इस 
आनन्द में फिर ताजा है। जाता है। जान बनी (70॥0 80779), 
चार्ली चेप्लिन, दीक्षित और बुवा साहिब जैसे हास्यरस के अभिनेता 
वास्तव में मनुष्य-जाति के स्वास्थ्य में उन्नति करके उनकी जीवन- 
शक्ति का बढ़ाते हैं। वास्तव में जो व्यक्ति सतन्त्रतापूषक दिल 
खोलकर हँँसने को शक्ति के खा चुका है वह बड़ा अभागा है। जब 
मनुष्य अपने जीवन में ऐसे भागी कष्टों और ढु:खों के उठा लेता 
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है कि उसके कभी हँसी नहद्दों आती तो उसकी दशा अत्यन्त 
भयझुर दवा जाती है। 

इस बात के कभी मत भूले कि सब से उत्तम हास्य भी सीधा 
हृदय के पास वज्ष-उद्र-मध्यस्थ पेशो से ही आता है। इस बात 
के कभी मत भूला कि हास्य केवल मानसिक भाव ही नही वरन्‌ 
एक व्यायाम भी है; श्वास का ता यह अनुपम व्यायाम है, हँसने 
में श्वास के खूब खुल जाने से वक्ष-उद्र-सध्यस्थ-पेशी खूब काम 
करती है। इससे अन्दर के सभी अज्ञों का अत्यन्त उच्च काटि 
का व्यायाम दा जाता है। यदि आप खूब और पर्याप्त दँसते 
हे तो आपके पूर्णतया खस्‍्थ रखने के लिए वही व्यायाम 
पयोप्त है। 

युवांवस्था में हृदय में आनन्द को हिलारे आया करती हैं। 
यदि इस युवावस्था की भावना--हास्यप्रियता--का अपने अन्दर 
स्थायी रूप से रक्षा को जावे ते युवावरुथा सदा बनी रहती है। इस 
प्रकृति के बढ़ाना चाहिए । जब आप न हेँसने योग्य परिस्थिति पर 
पहुँच जाते है ता आपकी भावना बृद्ध दवा जाती है, भावना में 
वृद्ध है जाने पर काई भी पुरुष युवक बना नही' रह सकता | 


बीसवाँ अध्याय 
सद्बभीत-अत्यन्त पौष्टिक ओषध 


स्रष्टा ने सद्भात को सृष्टि आनन्दप्रद भावों के जाग्रत करने 
के लिए की थी। आनन्द का उद्रेक आवश्यकता से अधिक होने 
पर उसका सन्लीत के रूप में प्रस्फुटित द्वानां बिल्कुल स्वाभाविक 
है। इसी लिए यह गाते समय आपका शारीरिक उद्योग, मानसिक 
रति, आनन्द आदि भावों के उत्तेजित करता है। कुछ 
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शारीरिक आसनों और व्यायामों के मानसिक दशा पर प्रभाव 
डालने का वणन पहिले ही किया जा चुका है। यदि सन्नीत 
वास्तव में दी आनन्द के प्रकट करने का नाम है तो मानसिक 
विकार को दशा में भी किसी के गाने के लिए विवश करने से 
उसका शोाक दूर होकर उसका आनन्द ही मिलना चाहिए। 

किन्तु सब्नोत की उपयेगिता मस्तिष्क पर प्रभाव डालने में ही 
नहो' है। यह एक शारीरिक व्यायाम है, जिसमें बहुत परिश्रम 
करना पड़ता है। यह वक्त-उद्र-मध्यस्थ पेशो के। जागृत करता है। 
उससे रक्त-सच्चार अधिक द्वाता है और पाचन-शक्ति अच्छी 
होती है। अतएव यह मानसिक बल के साथ शारीरिक बल भी 
प्रदान करता है। अतएवं इस शारीरिक परिश्रम के अवश्य 
करना चाहिए । 

इस बात का स्मरण रक्खा कि गाने के स्वर का अभ्यास करने 
में फुफफुसों के विशेष रूप से फैलाना पड़ता है। इसका 
यह अभिप्राय है कि वाक्शक्ति से काये लेते समय प्रत्येक बार 
श्वास-क्रिया का अच्छा व्यायाम है| जाता है। इसका प्रभाव 
केवल कुप्फुसों पर द्वी न पड़कर वक्ष-ददर-मध्यस्थ पेशों के काये पर 
भां पड़ता है, जिससे अन्दर के तत्सम्बन्धी अज्ञों का मदन 
हवाकर उनमें उत्तेजना आती और शक्ति बढ़तो है। इस प्रकार के 
व्यायाम के महत्त्व का अधिक वर्णन करने की कोई आवश्यकता 
नही जान पड़ती। 

यदि आपके सल्लडीत को नियमपू्वक शिक्षा नहीं मिली है तो 
भी अपनी शक्ति भर खूब गावे--प्रत्येकष अवसर पर गावे। 
यदि आपका स्वर मधुर न हो ता भी हतोत्साह न हों। इस बात 
का ध्यान में रकखे कि गायन शुद्ध और सरल व्यायाम है। अपने 
मित्रों के सम जाने दा कि आपके अपना स्वर पसन्द नहीं है, 
किन्तु आप इस व्यायाम के धार्मिक नियम के अनुसार करते हैं। 
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यदि आपके संगात की नियमित शिक्षा प्राप्त करने का अवसर मिल 
सके तो आपका अद्वाभाग्य है। केवल बाजा बजाने की अपेक्षा गाने 
का शरीर और मन पर बड़ा भारी प्रभाव पड़ता है। 


गायन का व्याख्यान-शक्ति पर प्रभाव 


गायन के अतिरिक्त भी स्वर उत्तम होना बढ़ी अच्छी बात है। 
जितना उद्योग आप सह्जलीत के सीखने में करेंगे उतनी ही आपकी 
बोलने की शक्ति भी बढ़ जावेगी। प्रभावशाली व्याख्यानदाताशं 
का स्वर सदा ही सन्नीतमय नहीं होता, किन्तु सभी अच्छे गायकों 
का खवर भाषण देने में भी अच्छा हे।ता है। अतएवं गाना सीखने 
के उद्योग से आपकी व्याख्यान-शक्ति भी बढ़ेगी । 

इसके अतिरिक्त, गायन सीखने में व्यतीत किये हुए सारे समय 
के मनवहलाव का समय सममना चाहिए। यदि आप स्वर- 
साधना का व्यसन डाल ले' तो और भी अच्छा है। अपने का 
भूलने का इससे अधिक उत्तम और कोई उपाय नहीं है। याने 
के समय आपका ध्यान कही अन्यत्र नहीं जा सकता, अतएव 
मानसिक थकांवट का उतारने का इससे अधिक उत्तम और कोई 
उपाय नहीं' है। 

आपकी मानसिक स्थिति से परिणाम में बड़ा भारी अन्तर आ 
जाता है। जैसा कि पहिले कद्दा जा चुका है, संगीत आनन्द का 
प्रकट करने का नाम है। ठीक-ठीक गाने से आप आनन्द में भर 
जाते हैं। यद्यपि आरम्भ में आपका गायन केजल जबरदस्ती 
और यन्त्रीय द्वागा, किन्तु आपके उसमें शीघ्र ही विशेष आनन्द 
आने लगेगा । 

गाना यथासम्भव ठीक-ठीक चाहिए। अच्छा हो कि इस 
सम्बन्ध में या तो किसी विशेषज्ञ अथवा किसो पुस्तक से शिक्षा ले 


ली खा । इस छोटे से अध्याय में इस सम्बन्ध में विस्ट॒त वर्णन 
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नहीं किया जा सकता, किन्तु गायन-विशेषज्ञ सब कही' थोड़ा 
परिश्रम करने पर हो मिल सकते हैं , 

यह ध्यान रखना चाहिए कि गाते समय गले पर ज़ोर न डाला 
जावे। आपको शिक्षा मिले या न मिले किन्तु आपके प्रत्येक 
अनुकूल अवसर पर गाना चाहिए। कम से कम अवसर मिलने 
पर भी गाने लगा। यदि आपका स्वर ककश और ऐसा भद्दा 
है कि आपके मित्रों के उसे सुनकर आरा चलने का स्वर याद 
आ जाता है ता भी हतात्साह न हा | प्रत्येक गायक की 
आरम्भ में ऐसी ही दशा होती है। आपका स्वर याद्दे जितना 
बुरा क्‍यों न हा, आपका अपने से बुरे खवर्वाले भी मिल ही 
जाबेंगे। इस बात के स्मरण रक्‍्खा कि सभी स्वर-शिक्षा पाने 
से सुधरते है । यह बात सब मानते हैं कि प्रत्येक वोलनेवाला 
गाना भी सीख सकता है। आप किसी प्रकार भी ऐसा समय 
निकाल सकते हैं जिससे दूसरों के कष्ट न हो, अथवा आप 
उपरोक्त प्रणाली से चाहे जब गा सकते हैं; उदाहरणाथं, चलती 
हुई रेलगाड़ी में अथवा ऐसी भारी भीड़ में जहाँ शार में आपके 
अपना खर भी सुनल्नई न दे आप जी भरकर ज़ोर-ज़ोर से 
बिना किसी के कष्ट दिये गा सकते हैं। इस बात को स्मरण 
रक्‍खे कि सर्वर साधने के लिए गुनगुनाना भी अच्छा दाता है। 

एक बात विशेष रूप से ध्यान रखने योग्य है। वह यह है 
कि गायन का लाभ खाली पेट गाने से अधिक द्वाता है। अ्रच्छे- 
अच्छे गायक खान के पश्चात्‌ नहीं गाया करते । पेट खाली द्वोने 
पर आपका स्वर स्वतन्त्र ओर स्पष्ट द्वाता है। प्रत्येक समय 
भेजन से छुछ मिनट पूव गाने से भोजन अच्छा पचता है। इसस 
मानसिक स्थिति भो पूर्ण पाचन-क्रिया के अनुकूल बन जाती है । 

जब आप अपने ऊपर अपनी शक्ति स्रे अधिक उत्तरदायित्र 
के आता देखें, अथवा जब आपके मन में उदासी, चिन्ता 
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अथवा निराशा हो तो आप तुरन्त गाना आरम्भ कर दे'। इसके 
अतिरिक्त और किसो बात से आप इतनी शीघ्र प्रसन्न नहीं हे। 
सकते। पहिल्ले एक राग के गुनगुनावे,, फिर किसी प्रसिद्ध 
गीत के गाने लगे'। अपने मन और आत्मा को उसमें पूर्णे- 
तया लीन कर दे'। फिर आप उसके प्रभाव के देखकर स्वयं 
हो शआश्रयेचकित हो जायँगे । 


इक्कोस्वाँ श्रध्याय 


दैनिक कार्यक्रम 


अब इस पुस्तक की शिक्षा का संक्षेप में इस प्रकार वर्णन किया 
जाता है जिस प्रकार उसका उपयोग अपनी दैनिक जीवनबयो 
में करना चाहिए-- 

प्रीष्म-छतु में प्रात:काल ४ बजे से ५ बजे तक और सर्दियों 
में ५ बजे से ६ बजे तक उठकर पदिले एक गिलास ठण्डा अथवा 
उष्ण जल पिया और उसके थोड़ी देर पश्चात्‌ शौच जाओ। 

शोच के पश्चात्‌ चौथे अध्याय में वर्णित चुलिका-प्रन्थि 
के बल पहुँचाने के व्यायाम करो । उसके पश्चात्‌ उष्ण 
जल पीते हुए, पाँचवे' अध्याय के, मेरुदएड के बलिष्ठ करने के 
व्यायाम करो। 

इन व्यायामों के पश्चात्‌ शरीर की सूखी मालिश--मदन 
(स्रान )--करानी चाहिए और फिर यदि इच्छा हे तो ठरडा स्नान 
करना चाहिए । सामान्यतः रष्ण जलपान का प्रयोग करते समय 
ठण्डे पानी का खान आवश्यक नहीं है, किन्तु शरीर-शुद्धि के 
लिए खान करने में कोई हानि भो नहीं है। स्नान समय-समय 
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पर भिन्न-भिन्न प्रकार का करना चाहिए। कभी-कभी पूरे स्नान के 
स्थान में केवल उद्र-स्रान ही करना चाहिए। 

प्रातःकाल के भोजन से पूब कुछ समय हँसने अथवा गायन 
में व्यतीत करो । 

प्रात:काल का भेजन हलका द्वाना चाहिए। उसमें सन्तरे, 
सेब, नासपाती और अन्ज.र आदि अम्ल रसवाले फल अवश्य हैं। 

दिन भर अपना काये करते समय शरीर के ठोक आसन का 
सदा ध्यान रक्खा । मेरुदए्ड के सदा हो सीधा रखने का उ््योग 
करते रहो । बैठे अथवा खड़े हुए भी अपनी चिबुक के अन्दर, 
नीचे और पीछे के तथा मेरुदरड के यथाशक्ति अधिक से 
अधिक सीधा रक्‍्खे | 

सदा आशान्वित ओर प्रसन्न रहे, किन्तु युद्ध करने की 
भावना का भी बनाये रहे।। आपकी इच्छा-शाक्ति--निश्चय- 
शक्ति--अत्यन्त अधिक नहीं हा सकती । 

एक भेाजन फे पश्चात्‌ दूसरे भेजन में कम से कम पाँच छः: 
घण्टों का अन्तर द्वाना चाहिए। भेजन खूब चबाकर करो। 
भाजन का अधिक से अधिक आनन्द ला। बिना अधिक भूख 
लगे भेजन मत करो | 

दिन में किसी समय भी कुछ समय तक टहलने का यत्न करो । 
टहलने के लिए प्रात:काल् का समय सबसे अच्छा होता है। 
प्रातःकाल समय न मिले तो सायंकाल के टहलना चाहिए। इस 
टहलने के समय चुलिका-ग्रन्थि को बल पहुँचाने का व्यायाम करते 
जाओ। अपने उद्र-प्रदेश के फैलाकर गहरा तथा पूर्ण श्वास 
लेते समय चिबुक ( ठोड़ी ) के अन्दर, नोचे और पीछे के रक्खे । 

जल स्वतन्त्रतापूवंक पीने की आवश्यकता को भूल न जाओ । 
अपने पास सदा ही जल रक्खा करो, जिससे आप अपनी प्यास 
के शीघ्र शान्‍्त कर सका | 
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प्रात:काल या सायंकाल के पश्चात्‌ किसी समय भी यदि 
सम्भव द्वो तो किसी प्रकार का घर से बाहर का व्यायाम करो 
अथवा खेल खेलो, जिससे श्वास दौढ़ने के समान फूलने लगे। 

अपने सायंकालीन भोजन से पूव भी या तो खूब हँसे। अथवा 
थोड़ा गाओ | 

सायंकाल के भेाजन के अन्त में भी उपरोक्त फलों का सेवन 
अवश्य करो । सोने से पूव कुछ मेरुदरढ के व्यायाम, टहलने 
अथवा थोड़ा दौड़ने से अच्छा लाभ द्वोता है। 

यदि सम्भव द्वो तो सायंकाल के समय वायुस्नान करो | 

प्रात:काल अथवा दिन में किसी भी समय सू्य-क्लान और 
वायु-स्लान के एक साथ करो। यदि सूये-ल्लान नित्य न कर 
सके ते हलके रज्ल के वस्र पहिनकर अपने शरीर पर सूर्य की 
किरणे' पड़ने देने के लिए घर से बाद्दर धूप में टहलो । 

सप्ताह में एक या दे बार साबुन लगाकर जल से स्रान 
किया करो । 

रात्रि के इतना शीघ्र सोने का यत्न करो कि प्रात:काल अपने 
उठने के समय बिना किसी बाधां के उठ सके | 


/ॉँ 


